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пас ожидает ыножество 


емен нам хороших. так 


и н чеоне, Будь ; пластичне 


мзоегпите сбсосполалзлных 


гпорое ақ вь можете 


оавиться со всеми измен 


ниям ое 2 ПЫ а т 





ЧА, ТЛИВАН И КРАСИВАЯ 


Фото РосмлаЙ в. согт 





ОВЕН 
(21 марта — 19 апреля) 
Овнам следует как 

больше общаться с 
кими и друзьями хорошю от 


Можно 
бї 13 
правитьс я 








В путешествие асои самьеи ‚ = 
рядит яркими и положительными эмо- 


циями 


БЛИЗНЕЦЫ 

(21 мая - 20 июмя] 

Май будет насыщенным 

месяцем в смысле поездок 

Вас ожидают интересные знакомства 
На ра боте үидите на дно, излишняя ак- 

тивность не принесет нужного резуль- 

тата 





РАК 

МЫ 
Ракам следует 
своим здоровьем Обра- 
титесь к врачу, сдайте необходимые 
анализы Научитесь находить баланс 
между рабо 


(23 июля – 
22 августа] 
В мае у Львов на первом 


карьера. но не стоит 
семье, Во 
которые друзья внезапно вас 
руют, ваши пути разойдутся 
рядом останутся по-настоящему 


ные люди 


ДЕВА 
а МТТ 
7 МЛЛ ГАЧ 
а работ е навалится мно- 


жество дел Будьте готовы к присталь- 
ному вниманию со стороне колл 


Старайтесь концентрироваться на 


заняться 





ТОЙ и ЛИЧНОЙ ЖИЗНЬЮ 





месте 


будет 
можно, не 
разоча: 
заго 
вер: 


абывать и о 


важных и не оталекаться по 


задачах 
Со второй по 
г ег» т ОД ОЮ мантиыу я 


э 


пустякам ОВинНкОй вас 


ожидает 


ВЕСЫ 


?сенгчогы 


ты Ты 





сможете 
дру н $ У й 


инт 62 ес мые 


Наконец-то вы 
собраться в кругу семьи и 
На работе ожидаются 


нять какое-либо решение, тщательно 


чтобы 


ЗВО НЫ 


взвесьте все «за» И «против. 
в будущем не пожалеть о 


боре 
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СКОРПИОН 
(23 октября 

21 ноября) 

В вас дремлет 
поззолякиции 


ало. Направьте 


Сильный 
отенциал наконец-то 
открыть собст 
свою энергию в нужное русло — но 
будьте готовы к Финансовым убыткам 
| 1100С льше романтики в отношениях — 


ТЕТТЕ в = Де 


ваша половинка очень по неи соскучи 


| | Рс в | а 


СТРЕЛЕЦ 
21 оектил 
В мае у Стрельцов возмож- 
ны недомогания, проблемы со здоровь- 
ом. Вы перетрудились — начните пра 
эпьше отдыхать и 
паться. на работе будьте мягче и 
клпадистее, ваша принципиальность 
не приведет к успех 


КОЗЕРОГ 

(22 Декабря 

19 январч/ 

Последний месяц весны 
для Козерогов будет плодотворным 
Вас ожидает успех как на работе. так 
и в личных делах бойтесь пере 
если вы решмли сменить работу 
ипи переехать 
стороне 


питаться Ц 


вучо 


ВЕСЫ 


2 


удача будет на вашей 


ВОДОЛЕЙ 
”. ИРЕ ! 
сэ Ому М 
Водопеев 
совая прибыль. Деньги рекомендуется 
вложить в бизнес или открыть банков 
ский вклад, На работе — период за 
тишья. воспользуйте време 
чтобы заняться своими здоровьем 
: Физической Формои 


| Е. м Е] ГЕ 


ожидает Финан 


СЬ ЭТИМ 


ЕК 


е) МЕРЫ 
Посвятите месяц 
цемуся ремонту 
внимания своеи второ 
работе вы 
повое пре] 
— его стоит тщательно обдумат Но 
принимать скоропалительных 


рециюемнии 


затянув 
или удепяйте больше 
и половинка. На 
получите интересное де 


пложение но не спешите 


а. Ы та. а О 


Татьяна БАЛАКИНА, астролог, 
г. Верхняя Салда 


колонка 


редактора 
Ш женщинах ценю слож 
И НОСТЬ, многослойность, 
наличие параллельных 


Вселенных. Такую непредсказуе- 
мость, КОГДА их поступки и пове- 
денческие реакции нельзя 
спрогнозировать, приладить к 
каким-то шаблонам 


Есть такая супертитупован- : 


ная русская вогерша Даша Ро- 
Лик (вог — модный танцеваль- 
ный стиль и особая культура) 
Когда ей было семнадцать, она 
пришла к маме и сказала, что 
хотела бы на день рождения 
танцевальную шкопу, где она 
занимается. Мама азяла гранди- 
озный кредит и купила школу. И 
на ошиблась. Даша ею руково 
Дит уже около 10 лет и получает 
прибыль 


В Южной Африке снимают : 


кулинарное шоу = Экстремаль- 
ная прожарка». Грубо говоря 
поди в природных условиях 
где температурные качели «вот 
такой вышины». почти что по- 
вят бизона и на костре готовят 
бпюда ресторанного качества 


Среди мастеров экстремальной : 


пражарки — масса женщин. Мо- 
подых. пожилых. Они без макия- 
жа. полные или геральдически 
худые, в сотне маек, одетых од- 
на на одну. с растрепанными во- 
посами. И они красивы, как бо- 
гини. Ни их морщины, ни бпед- 
ные глаза, ни целлюлитные руки 
не вызывают испанского стыда 
Гютому как впереди несется во 
весь опор их неповторимость 
их грандиозная страсть к го- 
товке. Счастье причастности 
пробивакицееся сквозь несо 
вершенную кожу. Бодипозитив 
нового прочтения 

А еще одна моя бпизкая зна- 
комая однажды сильно полю- 
била. пришла в загс выходить 
замуж и там же решила, что де- 
лает ошибку. И ушла каблуками 
в снег. опозорив семью. Ни разу 
пожалела совершипа 
этот поступок (а было это 20 с 
лишним лет назад), и больше 
замуж не выходила. А жених, 
кстати, трижды потом женился 
на красавицах. Дорогие чита 
тельницы, ваша женская цен- 
ность — в силе духа. свободе 
выбора, исключительных во- 
левых решениях. принятых без 
истерики и страхов. Идите и 
берите свое персональное сча- 
стье двумя руками. У вас все для 
этого есть 
Ирина САФРОНОВА, редактор 
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Дорогие читательницы! Ответьте на эти вопросы — проверьте уровень 
своего погружения в мир моды, красоты и «дольче вита». 


Подготовила Ольга УЛАСЕВИЧ. Ответы — на стр. 30 
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В ГЛАЗ 


|\ | | тельница говорила, 
„А. И «что не может себе 
позволить заболеть и уме- 
реть на дороге, так как... пока 


| ое белье р 
мъ чтобы врачи начали ока: 
зать помощь и увидели мои 
ваннах — Нет, я орды 
пойти не могу», — шутил 

\ она. Кстати, такая фобия 
у многих женщин. Знаю 
красавицу, которая одну 

юбку может носить де- 
УЖ сятилетиями, а белье у 
! С незаметными нежней- 
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ЗМ 
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М м жевом Она знает, что такое 


бралетты и бюстье аплифт 
у (современные виды бюстгаль- 
Ц ‚ теров) Только так чувствует 
вее женщиной. Летит по 
жизни. будто бы у нее в 


м у руке — деньги, здоровье, 


’' работа. потрясающий муж, 
зарурро всег- 
да. (На самом доле, много пет 

аживлет за пежачей мамой, 





роверьте « себя 


АХ счастье @9 








а > а ; а“ р 7 гв , чь. 
ДУХ Ро = ©; 9 2 
да ина рабо оте проблем хвата- 
ет). А юбка — что юбка, тоже 
мне достижение... 








никто кроме нее, потому что 
наличие такого белы! и одно- 





ского Александра м, кстати, 
пюбила одежду с «бродячим 
декольте» — это когда вырез 
платья то съезжает на спину, 
то оголяет плечо. Завуалиро- 
ванная сексуальность — она 
нужна дажа тем, кто не нуж- 
дается в спецарсенале для 
соблазнения мужчины. В этом 
= непопичность женщины — 

ой необходимы фантастиче- 





В горящую избу и рым такое 
Татьяна МИНИНА, 
г. Минск 
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{3 Картины Фриды {Э Как называется Ё) В свадебном платье 
Кало, выставленные самый большой от какого бренда вы- 
на аукционе Сћһгіѕіїе'ѕз, бриллиант в мире? ходила замуж Бритни 
ценовые А) Куллинан Спирс? 

рекорды среди латино- Б) Алмаз Хоупа А) Мега Мало 

канских работ, В) Эксельсиор Б) Мопюие пишет 
когда-либо выставляв- В) 7улах Мигад 
шихся на аукционе. Э Кто из их этих 
За какую сумму была известных дизайнеров () Назовите любимое 
продана ее картина обуви начал блюдо французского 
«Две обнаженные в создавать туфли- короля Людовика ХУ 
лесу»? десерты? (панированный в 
А) За 12 миллионов А) Северино 23 сухарях шницель, 
долларов Артиоли Дь, Р начиненный сыром и 
Б) За 8 миллионов Б) Ольга зы | 
долларов Берлути ' 
В) За 6 миллионов В) Крис є Б) Кордон уайт 
долларов Кэмпбелл В) Кордон блю 


й 1115 


гнимены цены и подписка пыгодна как никогда! Им 


М тии 


ста Госени 


г гооказд.ги (скидка 15% 





се 


ИЕР И. ИУ м РУ МТ и А т 


пчас беспрецедентно 
м/м ий мг 
по промокоду 52!) 






Ф мода ИКОНА СТИЛЯ 
Идеальная западня 


Ј # | ј с ра РИ в г ) Р р Р | $ № | г 
| а | њ ИГ 
« Ї у ` " ‚ ч р « т) ч а 
$) рмодели и Ратағ 
Е КНС ЮС | 1 . СА, у 
И МАЕ | | 
і А Д ьь и 
| кра к! | ! 
| $ ну ра * Хх 





Наш консультант: Елена БАШЕВА, 
стилист, г. Нижний Новгород 


зан че и Е 9 м м ше м м м м ш м Е Н м м я м м м ш м шт ше м ше ши ши ши шим ии ши шие 


в 
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| а Е ж 

' 2- Вбивайте помаду пальцами, осли хотите. что- 
- бы ваши губы выглядели чувственно и при этом 
‚ естественно. Как у Эмили Ратаковски 

а 

№ = И н Е Е Е Н Е 9 Е Е 9 9 9 Е = = = = м м = м м м = = = м Е. м м Е ЕЕ м м м м м м Е = = = 


Прическа 

и макцяж 

© Плюсы: актрисе идут 
небрежные локоны. свобод- 

но обрамляющие лицо (фо- 
то 1). Удачный вариант мей- 

ка — эффект 4 влажной 
кожи и даже Оподонный 
бирюзовым гпаза фото 2). 

Ө минусы: сложные, чрез. 
мерно правильные, = искус: 

ственные» прически (фото 3) 
и агрессивный меник эктрису 
не украшают >> 


а Фе вена 
мила стиля Эмили Ратаковски: 





сексуильностть + жиры Се + М.М 
„а Фе.. 


Звездный фристайл 

© Плюсы: в жизни наряды Эмили от 
пичаются большим разнообразием 
чем на ковровых дорожках. Ей идут 
сочные натуральные цвета, расслаб 
пенность и многослойность в обра 
зах. игра с натуральными факт урами 


Бакы В 71 9% 


тех образах, где 
актриса надева 
ет милое деви 
чье платье (фо- 
то 8), теряется 
ее харизма 


ш б а а н д а 


Голливудская дива 
| Плюсы: мне нравится на 
Эмили красныйцвет(фото4). 
В этом платье нет лишних 
деталей, и оно не отвлекает 
внимания от лица актрисы 
Зато прекрасно подчеркива. 
ет ее великолепную Фигуру. 
страсть и энергию 
Ө минусы: оттенок сере- 
бристого платья (фото 5) 





для Эмили слишком вялый фаны 
К тому же платье состоит из < фии актрисы 
слишком мелких деталей, а актрисе идут крупные нанболее из- 


штрихи. черное платье с прозрачным подолом вестные работы 

(Фото 6) выглядит на Ратаковски на удивление «Искусство об 

обычно. несмотря на вою его провокационность мана», «Идеаль- 
ман ПАДЕНИЯ» 








7, | «Я ВСЕГДА СТАРАЮСЬ ПОДАВАТЬ СЕБЯ НАСТОЯЩЕЙ. 3 
5 НИКОГДА НЕ ЗАДУМЫВАЮСЬ НАДТЕМ, КАК метай | 
«4 2 ВОСПРИНИМАЮТ ДРУГИЕ. И ВЕРЮ, ЧТО ЛЮДИ, С КОТОРЫМИ | 
Е 4..4. 4 СВОДИТ МЕНЯ СУДЬБА, РАЗДЕЛЯТ МОЕ ОТНОШЕНИЕ» | 
А а о 4 Эмили Ратаковски >) 
| _ а 


А. 


4 · СЧАСТЛИВАЯ И КРАСИВАЯ 











В РАДОСТЬ жизнь 


Наш консультант: Светлана ДЕМИДОВА, путешественница, 
тревел-журналист, г. Москва, @5.П9теу 


но не вз алтывать 


Т н ЕА я 
6": 0 хЗево е! 


РЕ чта Тар й ‘а 


ших исторических сось 


ВЕРНЕР ЛЬ. 70 


рественникам этот горх 


Как добраться? 

Прямых рейсов в Сараево нет. 
Возможны перелеты через Стам- 
буп или Белград. Гражданам РФ 
для поездки на срок до 30 дней ви- 
за не требуется. Прибывакицим 
страну нужен отрицательный ПЦР- 
тест, сделанный не ранее чем за 
48 часов до прибытия. 


Восток и запад 
Начинать знакомство лучше всего со 
старого города — Башчаршии. Ори- 
ентир — питьевой фонтанчик Себиль 
и обпюбовавшие его многочисленные 
голуби. Город был основан турками и 
попучил мощное развитие во время 
Османского периода: восточный коло- 
рит здесь повсюду — мечети, павочки 
с коврами и посудой, кафе и конди- 
терские. Австро-вёнгерское влияние 
привнесло европейские черты в облик 
города, и сейчас эта смесь веков и ре- 
пигий делает балканскую столицу та- 
кой особенной 

Граница между купьтурами прочер- 
чена на земле — на улице Ферхадия 
ве показывает линия с буквами \УиЕ 
В одну сторону от символического ком- 
паса — османский Сараево, его мечети 
и лавочки восточного базара, В другую 


ока еу 1 Ево К Я 
ислама и христианства, олимпий 


тии 


место ВС тречи 


лская стопица и точка 


цает 


— австро-венгерский Сараево и его ев: 
ропейская архитектура. Пожалуй, это 
единственная точка города, где разни: 
ца видна столь отчетливо, в остальном 
восток и запад равномерно перемеша: 
ны и друг от друга неотделимы 


Имя в истории 

Точка, мимо которой нельзя пройти, 
— Латинский мост, тот самый, около 
которого произошло убийство пре- 
столонаследника Франца Фердинан- 
да и его жены, давшее повод к началу 
Первой мировой. Рядом с мостом — 
памятная табличка, в здании напротив 
— музей, посвященный всему австро- 
венгерскому периоду в жизни города 
промышленности, религии, городско- 
му быту 













Еще одна эгоха, отпечатавшаяся 
на стенах городских зданий. — осаде 
Сараево в 1992-1996 годах во времена 
Боснийской войны. Дыры от пуль и сна- 
рядов слились с архитектурой — они 
видны по всему городу. Тем, кто хочет 
больше узнать про военные годы, стоит 
посетить музей « Туннель спасения». Он 
расположился в жилом доме, в подвале 
которого начинался подземный путь, 
выводивший раненых и снабжавший 








= 


осажденный город медикаментами и 
продуктами. По небольшому участку 


туннеля и сейчас можно пройти — все- 
го метров 20, но такие впечатляющие 

А еще Сараево — это столица зим- 
них Опимпийских игр 1984 года Со- 
бытие, ставшее гордостью Югославии, 
и сейчас напоминает о себе — в суве- 
мирных павках множество магнитиков 
и кружек с талисманом Игр волком 
Вучко, осенью года заново от- 
крыли Олимпийский музей. А на гору 
Требевич, где проходили соревнования, 
ведет канатная дорога с кабинками, вь- 
крашенными в цват колец 


Взгляд в будущее 
Нельзя обойти вниманием современ- 
ный Сараево. с известными на 
весь мир арт-объектами и небо- 
скребами. Проникаться арт. 
атмосферой лучше всего у 
Академии искусств — зда- 
ние считают одним из самых 
| красивых в столице. Рядом 
— мост-петля, созданный 
студентами Академии. Его 
название Рета | еге пере: 
водится как «споши медленно» 
и отлично отражает неторопливую 
балканскую жизненную философию 
Красота совершенно другого сти- 
ЛЯ — 172-метровая стеклянная баць 
ня Амах Т\міѕ1 Томег. Она интересна не 
только сама по себе — со смотровой 
площадки на 36 этаже можно окимуть 





Л Что сделать: посидеть на 
прокатиться по канатной дороге, 
научиться не спешить и вспом- 





СЧАСТЛИВАЯ и КРАСИВАЯ 5 





Фото пра: мил іпзсадгагт. сора спок 





мода І РЕНДЫ 


Екатерина САВИЦКАЯ, стилист, фэшн блогер, креативный директор 
Имидж-лаборатории ИТце0ге$$ и Парижской Школы стилистов, г. Москва 
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Трикотажные 
рубашки 


и весной ман вое помешан 80 на ГЕТА 
родопжат рубашки. Один из івмых модных п 
теров — итальянский бренд Вопеда Мепеіа — пока 
в своеи разноцветной круизнои коппекции Идею б 
дхватили инстаграм-инфлюенсер» (знаменит 
С еры мнением которых считаются), заполнив 
оразами в разноооразных трик жмых рубашках 





Гакие рудашки вполне в ду. 
хе времени: они практичны ( 
функциональны прекрасно Е: 
вписываются в современ 


НЕ" ардероо 


"Сочетаите трико- 
Я рубашку 


с кожаными юбками 


тамну 
и рю 
М ДОС) м 


лофан 


ками; с орюками па 


пихмыми джинсами 
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Та | Г | и ы] |] 
Е. Ран Г і ме ими 
ИСТИНЫ ВЫ ГАУТучите уль 
грамоднын образ 
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Вначале «преппи» считался атрибутом субкультуры, носи 


талями которой были ученики элитных үчеоных завод р 

пети обеспеченных родителей. Цни сдопали НЕТЫ 
ным традициям, увлекались полезными видами спорта ї 
пичн напи и блюпи этикет, Юбки в клетку отпожные в 
лотнички востяные жилеты. жакеты и джемперы — все 
это составляющие стиля «преппИ» 

1985 года Тоту НШоег начинают выпускать одежду 

В гаком ИГТ для ма вого покупато развомвая му 
И" сло зияности С, ТРУП И) ТТТ гм 164 а УХОДИ ни 
второй план, то опять возвращался на модные подиум 

И вот куртки в университетском стиле снова в мод 
ных коплекциях, от АСОа$ до (ом миши 


(самым правильным бомбером считается бомбер 


шивками, из шерсти кожаными рукавами Но самый наи 
п 1 аа Г] гт | Т | ы : Г" ь " аб. гъ" 1 Е. Г = і і 
мВ У ат" || [ | НЕ атаа Р. Р. 94, фи К утка Ге баш 1111 | а Н [ ь м 
С НЫ С Вы ЕТ ОД ПЕТУ ет: Дым 1и ыы | зе ОчиТтаи ИЕЫ А 
ростые, удобные одежду и обувь джинсы, футболки 


и кроссовки 
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Фото Ире 


ТРЕНДЫ мода 
СПОРТИВНЫЕ | 
БРЮКИ 


Одна из наиболее прак- 
тичных модных тенденций 
сезона—одеждарасспаб- 
пенного кроя, не сковы- 
вающая движений. Спор- 
тивные брюки как нель- 
зя пучше соответствуют 
этому описанию. но, в 
отличие От прошлого 
года. когда все носили 
джоггеры (полусвобод- 
ное облегание. резинка 
на щиколотке), в этом 
сезоне в моде широкие 
спортивные брюки. Носи: 
те их с футболками, топа- 
ми, куртками бомберами, 
свободными пиджаками и 
джемперами 


































Тему удобства продолжает 
обувь, которая имитирует 
домашние тапочки. Такие мо- 
депи прекрасно вписываются во 
все современные образы с эф- 
фектом расспабленности. 


Фото Мїр&:/\модие ца. 








Топ бра 1 и бан 


Получив старт в прошлом сезоне, топы захватили подиумы 
и в этом. Сочетайте их со свободными пиджаками и курт- 
ками. Но помните: чтобы носить топы, нужно объективно 
оценить все преимущества и недостатки своей фигуры 
Тренд подходит, к сожалению, не всем 


УЖЕ В ПРОДАЖЕ! 





«Садовод и ог ородник. Спеце ыпуск» мо 2 
жест «КЛУБНИЧНЫЙ РАЙ: 
Ай ВСЕ ХИТРОСТИ 
СЛАДКОИ ЯГОДЫ, 
Душистая, сочная, сладкая 
— Клубнику (а правильно — 
земляниҝу садовую) называ: 
| ют одной из самых вкусных 
ягод. К тому же она — живой 
поливитамин. Но мелкие и 
| безвкусные ягоды вряд ли до- 
| ставят удовольствие, правда 
ведь? Однако почему урожай 
радует не всех? Ответы на 
все клубничные вопросы вы 
найдете в этом спецвыпуске 





ооо юононоюююоооооююиио 


«Наша кухня. Спецвыпуск» №2 

„ЛЕТО СО ВКУСОМ 
КЛУБНИКИ, 

Клубника поможет воспопнить 
нелостаток витаминов и микроо- 
элементов, укрепит защитные 
функции организма. Всю пре- 
песть клубничного сезона вы 
| сможете оценить с нашим спец- 
выпуском. Мы собрали самые 
| оригинальные рецепты на пю- 


‚летней ягоды будут украшать 
ваш стол кругпый год, а приго- 
товленные десерты не разоча- 
руют привередливых гурманов 


ооо оон 


«Школа цветовода » № 2 

, «КОРОЛЕВСТВО 
ЛИЛЕЙНИКОВ» 
| “Цветок ленивого интеллиген. 
та» все больше покоряет тер 
| ритории и сердца. Лилейники 
| сказочно красивы, мало под. 
! вержены болезням. А сортов 
|| более 60 тысяч! Гиганты и низ- 
| корослые, с ароматом и без 
\ мелкоцветковые и с цветками 
\ размером с блюдце... Как уго- 
| дить пилейникам, а при же- 
пании и вывести Свои сорта, 
— обо всем расскажет этот 
выпуск «Школы цветовода» 


| КОРОЛЕВСТВО 
Г Лі и. ЛЕЙНУ КОВ 





ооо оен 


«НАРОДНЫИ 

ДОКТОР» №8 

• 10 фактов об изжоге. 

• Зачем проверять почки по- 

сле ковида? 

В | ® Худеем на хвойной живице 
1» На грыжу — шарик из крас: 

| НОЙ ГЛИНЫ 

• Когда менять зубную щетку? 

• Ароматерапия для гиперто- 

никое 


був гама 





№ мода ВНИЬ ВСЁЕЬЕ 


Наш консультант: Кира БУРЕНИНА, стилист, г. Москва, @Кга_бигетта 






Капсула 

понятие, взятое 
ил мерчендаилинга 
(пат. сарѕиіа — «ӰДкоробочка =» / 

Е) магазинах часто используют 

удобную "развеску», когда подходя- 
щие по цвету и стилю вещи разме- 
шают на одном кронштейне Это и 
мА Вн им ВІ М ость капсулы. В интернет-магазинах, 
каталогах такжа используют прин 





ря 
К 





ОмППРЕТы Стоя: сыи сочетались 
ИЦ 4 эм А а ук у ва Ня И б - Чип капсул == когда Демонс гри- 
Е: в Вы й и Р я ж-а № пя а т? | и е Гаа 2 а | а =" . 
азксессузооа пля ли по-настоящему руют группу изделии, хороцою 
— = № Д ши б ЫРЫС П А 0 79 1р 
работы" «дпя вечеринки» Ф ункциональными сочетающихся дру 


| : С ПРУГОМ 
пн свиданич я пүте ГЕ һан каги УТ «ў ш" #4 


ы а р РЕ Ч Е т и т ь 
це ВИН= МИНИ КУТТАТЬ занятых женщин» [1305 ГОД) 


выми (то есть собран включала ОГУЗ ПОЛИ 


#91 
ными в МА! | Зіне 7 пы СИ Ю2- Гер #2} оу ТЕ М! ВУЮ КГК Илу РЯ нар ны Ш: 
мировать самостоятельно гинсы. пальто. В пвухтысяч- лая рубашка, пуловер, жа- 


го ивтом ив пругом С! 


дру ных она предложила новую, кет, юбка-карандаии, платье 


лу. 
чае нет необходимости за- переосмысленную дело- джинсы, брюки (см. ниже) 


Е Го №. 





Лум а ЗТ ся пет 


Г. а №. 


1 пм 


Ее у м шкафу и! ь* Те 


идеологом модных кап- 
„үп можно считать знамени- 


тую американку дизайнера 
Донну Каран. Она предло 
жипа систему -/ простых 


вещей», Суть в том, что 


ноценный гардероо для 
гой ипи иной ситуации мож - 
ме с убрать всего из семи 
взаимозаменяемых вещей 
ричем выбор цвета и фа 
Она дело исключитель 


| # вкуса | папом тооЫы 











а | 


Г | 
«РАСТЯГИВАЕМ» ЦВЕТ «РАСТАСКИВАЕМ» ПРИНТ 
С уомирвем веши В ОДНИХ ОТ- ло самого светлого оттен- 5 зяпы пинтова нную вец МКТИ ДОТУСТИМ ке ТЕ 
енках цвета — например, ка Дальше комбинируем отметили, из каких цветов пиджак и розовая юбка. а 
косичневый Гуё ун кара: Оазньч гекстурь : дной ТЕЕ А таалена ми начали том алло нашелся ыр 
мепьный. Полойдет вся па пит то путь к ра ТИ енки -вЫытаскиваті желто-ОозовыЫыи то " 
ИТТЕМ от сам емногғо МАЛИКА уму В 284 н му гне очен ва у Вы Их Вы. | ТОЛ #4, 


ВЕЩЬ В СЕБЕ мода 


а.Ллочһи- 
быиручалочһи 


Наш консультант: Оксана САМАРИНА, 
стилист, @ оќѕапа.ѕатагіпа, г. Москва 








Чего греха таить — зачастую мы, жен- 


щины, любим мечтать о неком волшебном 
наряде, который в одночасье и омолодит, и пяток на- 
крепко прилипших килограммов «скинуть» поможет. 
К сожалению, такого удивительного наряда нет. А вот 
вещи, которые помогут «вытянуть», превратить в эф- 
фектный любой лук действительно существуют. 











а ла аш ђ а а А = Те Рр дт аъ 
си) А6 Т ИВНЫХ К Ом МПОНЕНТОВ 
для снятия отека ка чузстват жести и боли в ногах 








ре = чес... | 
ТРОКСИМЕТАЦИН 





Жакет и пиджак | | 


Способны оживить даже самый скучный образ. Они 








Е — в р ай 
2760. 


ТРОКСИМЕТАЦИН 


“дружат и с юбкой, и с классическими брюками, и с ды: 
рявыми джинсами, и даже с акани Сегодня в моде как 
прямой, так и полуприлегающий силуэты. И полное раз 





нообразие цветов, в особенном фаворе яркие оттенки 


Юбка или платье в бельевом стиле ря БЕ 
Гакая юбка — удивительно женственная, красивая и | Г — в у н ІД Дом Е 37: 17 и 
гармоничная вещь в женском гардеробе. Длина миди и за. Ш ъ/ ЛЯ \ Е 27 

| | 





В 


вышенная пиния талии вытягивают сипуэт. Носить ее пуч | е рдү > |] "КАЗ  ВАЕТ ПРОТИВОВОСПАЛИ ТЕЛЬ - СЕ 
ше со свитером грубой вязки, с минималистичным топом \% а |“ 7/ Е нА." ре 7 а ГР а 
жакетом, с байкерской курткой и даже со свитшотом. | <>: ааа О УРАЛА УР РЕ ОНИ 
А вот с романтичной бпузой (особенно если на ней есть 
бант, рюши ипи жабо} пучше не комбинировать Р етт 
- Платье а бельевом стиле должно сидеть сво- Г’, ТРОКСЕРУТИЕ 
бодно, не обтягивать. Можно дополнить его пид- / < № БЫ 
жаком или надеть на футболку (выбирайте телесного цве У | 9 АС! БЕ чИ. (19 
Г. с белой верх визуально будет тяжелее ч \ Р / ТР ТЕ МТ 


Рубашка 
из денима 
зупит в этом году. Мно же дост) 


гие модные дома призьва- 





ют нас оолачиться в джинсу 





с головы до ног. Особенно 
ЕГЕ нр е Т ИТС н] мк мотрит 
ся рубашка из денима 


классическими брюками 


Ремень 


В моде ремни-баски 





очень плинные ымыыьослои 


Бер, епочки пластиковые 





ө родительский ЛИКБЕЗ 


Начинаем 
пить соки 


| На мой взгляд, сок в рацион ребен- 
ка стоит вводить с 10-12 месяцев, 
Начинать с яблочного. Готовить сок 
дома только из зеленых яблок 
Сок малышу лучше давать в пер- 
вой половине дня, после основной 
пищи. Вслед за яблочным можно 
вводить морковный, тыквенный, 
сливовый и грушевый соки. Внима- 
тельно следить за реакцией орга- 
низма (нет пи аллергии, метеориз- 
ма, ухудшения общего состояния и 
т.д.). Каждый новый сок стоит до- 
бавлять не раньше, чем через неде- 
пю после ввода предыдущего 
Ирина ШПАКОВСКАЯ, педиатр, 
г. Гродно 











РЕБЕНОК | 
БЬЕТ РОДИТЕЛЕЙ... 


В возрасте примерно от 1,5 до 2,5 лет дети нередко 
превращаются в маленьких драчунов, Вот, кажется, 
случайно, во время игры малыш зарядил маме машинкой 
по лицу, а потом это входит в привычку, и он начинает 
бить родителей по любому поводу. Как остановить детское 
«рукоприкладство»? 


Наш консультант Наталия ПРЕСЛЕР, психолог, 
психотерапевт, г. Москва 


Н= самом деле важна родитель- Ө Давить на жалость. Притворять- 
ская реакция на первый такой ся плачущей и объяснять, как маме 
инцидент. Неправильное поведение больно и плохо после его поступка, 
г ых вводит ребенка в забпужде- — это обман, ведь родителю ско- 
ние. Как нельзя? рее обидно. К тому же малыш еще 
© Давать ребенку сдачи. Мол, пусть не в силах понять боль других. Зато 
поймет, каково это, на себе и для него это весьма интерес- 
тогда усвоит урок. Пытае- ный спектакль. И вполне 
тесь научить малыша, что вероятно, ему захочется 
бить кого-либо — плохо и повторения. 
при этом сами причиняе- Остановить маленько- 
те ему боль? Раз так, ре- го драчуна можно так; 
бенок сделает вывод, что перехватывайте руку, 
поднимать руку на другого смотрите в гпаза и стро- 
можно тому, кто сильнее. го говорите: «Нет. Мне 





т трох пет достаточно одного 


















Ө Стыдить. Фразы: «Хоро- это не нравится. Со мной ; р 
шие мальчики так не делают». так нельзя». Если ребен , і 
«Как ни стыдно так себя вести, это хохочет и все равно рвется к вам, ; : 
очень плохо» — запрет не только не- спокойно отстраните его, позтори- | 
правильных действий, но и негатив- те то же самое. Если детское «ру. Н 
ных чувств. «Нельзя драться, потому коприкладство» возникает во вре- | Ц 
что нельзя злиться», — думает ребе- мя игры, заявите: «Так я играть не а | 
нок и в итоге учится не выражать. а буду». Отличная фраза: -В нашей з 
подавлять отрицательные эмоции. К семье так не принято». Отстрани- Н ишечнике, А 
тому же понятие «стыд» малышам по- тесь и занимайтесь своими делами, иен жеенни 
просту незнакомо, они его усваивают не реагируя на детские призывы Мария ПЕТРОВСКАЯ, педиат| 

гораздо позже. какое-то время. Красноярский край 
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ВЫБОР здоровье 








Омега-3: 
правила выбора 


Наш конеулытнінт 

Анастасия МУЖЧИНИНА, 
® эндокринолог, г. Екатеринбург, 
автор блога в инстаграм 
Фаг.а тиғһсћіпіла 








Поговорим сегодня о самой популярной 
(после витамина О, конечно) добавке 
омега-3. Как выбирать в аптеке, на что 
обращать внимание? 


Обязательно смотрим на копичество ЕРА и ОНА 
(очень важные для организма жирные кислоты) в 
составе на одну капсулу (порцию). Все просто: нужно 
сложить количество ЕРА и ОНА, и чем больше получится 
цифра — тем лучше 
Будьте внымательны: часто указана доза | 
не в 1 капсуле, а в 2-3 — это очень важно! Отда- ‚ 
вайте предпочтение таким, в которых максимальная ' 
доза ЕРАЛОНА содержится в 1 капсуле — это мини- ‹ 
мум 500 мг. 





а ан а а ан а Н Е ЕР АН а а Б Ан Н Е Н ЕЕ Е Е Н а ЕЕ Е Б Б Е Б Е а Е Е Е о а н. Е Е а а Е тн" 


Обращайте внимание на форму омега-3. В форме 
свободных жирных кислот (как в натуральных 





пронисе. усваивается на 90% и. чем в ормо 





Но высокая концентрация в крови быстрее достигается 
сри преса р формы 





А теперь шокирующая ммбормация! 
Вся ли омега растворяет пенопласт? 
Нидели такие ролики, которые 
заполонили ктоернани 2 

ро ро обр раааовонаеосаиае ГЛ № заалавьањаа га 
Если углубиться в химию, то это вполне обеяснимай. ре- 
акция; соединения с одинаковой полярностью притяги- 
вают и часто растворяют друг друга. Но никакой опас- 
ности для нашего организма в этом смысле омега не 
представляет 












Данныя 
_ материал не яв- 
ляется рекламои 
‚ товары подобраны 
на усмотрение | 


редакции 





Быстрый и точный эпилятор от Вгаип 
5ИК-ерй 9 Ме Огу удаляет даже самью 
короткие волоски, что не под силу воску 
Благодаря этому кожа останется гладкой до 
4 недель, как поспе посещения салона красоты 
В комплект входит щеточка для глубокого 
пилинга, с которой эта процедура станет в 
б раз эффективнее, чем очищение вручную, 
а количество вросших вопосков сократится 
Бритвенная головка великолепно под- 
ходит для удапения волосков даже 
в самых чувствительных зонах. А 
насадка для гпубокого массажа 
улучшает циркупяцию крови и внеш. 
ний вид кожи 


а. чаш: аа 
а-ин ль а 
и 5 
= == 
628 
а. ә 
"т 3 = шп 
№ ПШ а а 









Суставам помощник! 
Ортофен — это известный 
всем диклофенак от отече 
ственного производителя 
Средство способствует 
облегчению симптомов 
радикулита. остеартро 
за и остеопороза. А 
также может оказать 
обезбопивакицее. 
противовоспалительное 
и противоотечное действие 





Фасовки 
по 30, 50 и ТОО г 
позволяют выбрать оптимальную 
упаковку для любого случая, 


Спрашиваите 
в аптеках 








здоровье ВЫБОР 





ОМОГАЮТ ЛИ 
онкомаркеры 





ВЫЯВИТЬ РАК? 





[Ат 4 


ловека к 


Ы 1 


югическои 00 


таким бол 


м 
вт | =ч Г 2. ри 1 т 
т. Шт Аа) и ЖЕ т— 
ме у ичо 


знь насто 


ин НО, НЕА 
асть диагностики ра га" 


вызывает столь бр ЦЕ 
ЧТО ТАКОЕ 

Это специфические молекулы, кото- 
рые выделяют некоторые виды опухо- 
пей. Если при анализе в крови чело- 
века обнаруживается определенное 
количество этих молекул, то можно 
заподозрить или даже твердо устано- 
вить наличие рака. К сожалению, пока 
пишь идет поиск маркеров, позволяю- 
щих обнаружить опухоль на ранней 
стадии. Одно из исключений — так 
называемый простат-специфический 
антиген (ПСА), при резком увеличе- 
нии уровня которого в крови паци- 
ента можно уверенно предположить 
наличие рака предстательной же- 
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ПИПСЯ | 


заболеваний, которые 


торый не стра 
езни. И нел 
[7 м количеством мис 08 {= 
мечтают о возможнох 
ОЛЬкКоО ВОЗ 


зн; Ц] |. 4 КІ Х ] н} 


зачас, 


‚ Наш консультант: Владимир ЛЯДОВ, хирург-онкалог, доктор 
і медицинских наук, заведующий кафедрой онкологии НГИУВ, 
заведующий отделением общей онкологии Городской 
клинической онкологической больницы № 1, 


г, Москва 


тяжелой 
ЫЛИ 
АК 


ети 


=. 


а 


С 


т 


ГИ ВЫЯВЛЯТЬ ЭТУ 
жно. Поэтому такая 
на онкомаркеры. 


тую непонимания 


пезы, Еше один пример довольно 
чувствительного маркера — альфа- 
Фетопротеин: очень высокий уровень 
его в крови пациентов. длительное 
время страдающих вирусным гепа- 
титом, часто позволяет не проводить 
биопсию (пункцию) опухопи печени и 
сразу перейти к лечению 


ЧТО ЕЩЕ ОНИ ДЕЛАЮТ? 
При использовании других онкомар: 
керов возникают трудности. Напри- 
мер, мопекула СА19-9. повышение 
уровня которой в крови характерно 
для рака поджелудочной железы и 
желчных протоков, Однако рост этого 
маркера в крови возникает нередко и 


при воспалении или желтухе. У суще- 
ственной части пациентов эта молеку- 
ла вообще не вырабатывается из-за 
генетических особенностей. Наконец 
высокий уровень СА19-9 в крови ча- 
ще отмечается на поздней стадии бо- 
пезни. Такие онкомаркеры не позво- 
ляют диагностировать рак, но несут 
другую. очень важную функцию 
Если у пациента исходно достаточ- 
но высокий уровень СА 19-9 (или дру- 
гого маркера). то по нему можно су- 
дить об эффективности лечения 
‚№ Фе 
Есть такои маркер 
СА-125. Резкое повышение 
его в крови — частыци 
спутник рака яичников, 

У большинства пациенток 
после химиотерапии 
уровень СА-125 в крови 
опускается до нормальных 
величин. 

. ЭФ. 

Дальше врачи назначают контроль 
этого показатепя в крови каждые три 
месяца (а иногда даже чаще). При по- 
вторном повышении показателя нужно 
проходить угпубленное обследование 
для поиска области роста опухопи (ре- 
цидива). Иногда это позволяет успеш- 
но выполнить повторную операцию 
пибо раныше начать подбирать второй 

и последующие варианты лекарствен 
ного лечения, 


Тесты на рак — 

УЖЕ СКОРО? 
Сегодня ведутся активные поиски 
более эффективных онкомарке- 
ров. Доказано, что в крови всех 
пациентов со злокачественными 
опухолями даже на ранней стадии 
находятся участки генетическо- 
го аппарата раковых клеток. По- 
видимому, в ближайшие 10-15 лет 
мы увидим появление доступных 
для всех тестов, позволяющих 
заподозрить развитие наиболее 
распространенных видов рака по 
анализу крови 


ооо Нн н Ы Н А Ы. Н Н о о ы а а н а 


подытожим! 
Онкомаркеры не могут использовать- 
ся для ранней диагностики рака (за 
исключением ПСА). Они выявляют- 
ся не при всех формах опухолей и у 
большинства пациентов только на да- 
пеко зашедших этапах заболевания 
Помните, что единственный способ 
снизить вероятность заболеть запу- 
щенной формой рака — ваше актив- 
ное участие в программах скрининга 
или ранней диагностики опухолей 
Подготовила 
Наталья ГЛУШКОВА, г. Москва 





| Тромбо АСС” — чтобы видеть, 
„5 () Ю = как растут дети... ваших внуков! 


Анна ПИВЕНШ сабы 
кардиолог, г. ‚. Екатеринб мрг, автор блог 
в инстаграм @аг сагаюаптп 








Ранняя весна. Стоит человек около 
подъезда. А секунду назад с крыши ото- 
рвалась сосулька и летит вниз. Если этому 
человеку крикнуть: «„Берегись!», он, конечно, отпрыгнет, 
—\ такой вот ситуации часто оказывается пациент. придя 
на прием к кардиологу, Потому что давление, хопесте- 
рин и сахар не болят. А № ле и вкусная еда еще и 
радуют Задача врача — рассчитать, с какой вероятностью на 
пациента упадет сосупька. Задача пациента — «отпрыгнуть = 
Внимание! Если есть ИБС иНСуУЛЬТыЫ ИЛИ ГИА ГА т ОТН - 
сульт), РПЖ (гипертрофия левого желудочка), заболевания 
сосудов, СД 1/2 — риск всегда высокий или очень высокий 


ЕСЛИ ТАКИХ ДИАГНОЗОВ НЕТ? ©] == "14р: 0-7: Те 
Есть шкала оценки риска давление сощ хопесте- МТ іл т | д т" 
фатальных (когда все со- рин (норма 55,5 ммольл) | е ИНСУЛЬТА и ИНФАРКТА 
всем плохо) сердечно: рее 

сосудистых событий на Выбираем свои данные по 
ближайшие 10 пет. Она на- таблице 








зывается ЭСОНЕ Чтобы ·• Менее 1% — низкий риск | 

узнать свой риск, нужны От 1 до 5% — средний За ботл И Ва Я 
данные: пол, возраст, курит/ *+От5 до 10% — высокий 

не курит. наиболее частое • Выше 10% — очень высокий 





профилактика: 








а оо + ЛЕ 1 рач | | 
= 70.5000 баа Ҹ Инсульта 


Ет 1 Ы | Ў -- № ч ый Р е й 


Тромбоза 
190 таблеток Тромбо АСС" 100 м Е 
дит алсалитовая виста 
Тоблетта, поярытыя 
| Дитиву регате ПРВИТЕ Е 
сане Фл" 2 





Мезе 2%. СЕГЕ" танз т | ВАЦЅСН- неанћ 
НЕ НРАВИТСЯ РЕЗУЛЬТАТ? 
Прикин ьте какая цифра будет если орх ить курить, с таби- 
мзирова ть давление, снизить холестерин Правда стало 


пучше? 


и А о 
ч РР СТ 1 4 
ж изнь п 


РИ 
( 


Ра 0 7, 
АГ - 


7 











т = т г 
ПИ" у | | | 
| у | | 7 д А. | | |} | | 
ПКиО Чарли увй га 0 НАЧИНАТЬ 
1 Ши . тв чл | > ч | й ы 97 д Р т | | 
А ё? Р. М а. Хочу изменить жизнь 
‚ в свои страх .. 
| РА | 7 й | [ у . Ч" самое сложное? Догово- · 
риться с собой. Для собствен- : 
Наш консультант: Алена АЛ-АС, психолог, ‹ ных желаний и лени всегда есть : 
г. Москва, @юцететто адвокаты. Хочется конфетку? Это 
Мы часто отказываемся от лучшей жизни в пользу ‚ организм просит, а он плохого не | 
мачно Потем а что самоо странное | ; потребует. Выйти на пробежку? Ну : 
ИЫН му что самое стран ' нот, меня и такую пюбят! Жизнь ' 
это выйти из зоны комсоота и утратить « НЕТ НИЧЕГО скучная? А кому сейчас пегко? ' 
пусть не самый удобный и позитивный, но 158 5 Удобные отговорки, чтобы . 
ностью известный ритм жизни. Мы ЛУЧШЕ, ЧЕМ ничего не делать. Чтобы ·. 
И ВИ МУЗ, > ВОЗВРАЩАТЬСЯТУДА, — не развиваться и не со 
обимся потебять раооту, не выплатить | вершенствоваться. Чтобы . 
кредит, развестись с нелюбимым мужем ГДЕ ничЧо стоять на месте, когда , 
| НЕ ИЗМЕНИЛОСЬ, мир движется вперед | 
прочем, бояться и тревожиться — это нор- ЧТОБЫ ПОНЯТЬ Так вот, хочу изменять · 
мально. Тревога и страх — базовые защит- | , свою жизнь! Уже с после- · 
ные механизмы. Так сложилось эволюцион- КАК ИЗМЕНИЛСЯ завтрашнего дня, Поэто- : 
но. Наша психика отгораживается от рисков и как ТЫ САМ» му бросаю себе вызов 
бы тихонько шепчет: -Давай оставим все как есть и, 
и 75А | \ Нельсон Мандела | 
Хорошю же, тихо, ровно». И только те, кто осмелива:. 
ется на вызов себе, в итоге получают жизнь, о которой в течение месяца 
мечтали ПЛАНИРУЮ: 
‚ П отказ от алкоголя, 
Почему одни с хорошими исходными Слушайте себя. Если где-то сердце Г] интервальное голодание 8/16, 
данными прозябают и делают вид. что зашлось от страха, значит, пора дей. ' Г] держать планку 40-60 секунд 
всему рады, а вторые, с минимальным ствовать! Пусть эта энергия не пара: ' О читать минимум 20 страниц ху- 
исходным «капиталом», получают то, лизует вас, а двигает. Для этого до- '! дожественной литературы, ' 
чего желают? Потому, что именно вто- статочно остановиться и задать себе ! П] учить 5 новых иностранных слов, ‘ 
рые однажды «шагают в свой страх». два вопроса: «Что я потеряю, если не ! Г] использовать технику благо- ' 
Попробуйте это и вы — совершать сделаю?-, «А что получу, если осме- ! дарности: три «спасибо» вещам ! 
то, чего боитесь. Например, заняться люсь?»• Глубоко вдохните и выдохни- : или людям каждый день, 
абсолютно новым для себя видом дея. те. Прикиньте план действий, чтобы ! Ө раз в неделю 24 часа без соц- ' 
тельности процессом не руководила паника, и : сетей 
.Ф. начинайте двигаться. 
Если вам страшно Сначала будет сложно. потом азар- Это пока все. Но у меня очень , 
и хочется сбежать тно, на финишной прямой захочется ' много идей для челленджей. На ' 
в привычный уклад жылны, вернуться в исходное положение, так ! каждый месяц 2021 года. Пора · 
значит... все идет по плану. как психика стремится оказаться в ' начинать. За нарушения буду се- · 
Совсем скоро будет хорошо, теплом, насиженном местечке. И вот ! бя штрафовать разными испы- ! 
и можно будет хвалить тогда-то скажите себе: -Проделано ! таниями, Никого не агитирую, не : 
себя как минимум за то, слишком много работы, чтобы вот так . соблазняю. Но буду рада едино- ; 
что не сдались, сдаться и вернуться в точку А. Нужно : мышленникам 
и за то, дойти до конца». По-моему, такой путь \! Вы со мной? : 
что хоть что-то проходили все великие бизнесмены, Наталья ВЕСЕЛКИНА, блогер, · 
получилось. выдающиеся ученые, знаменитые . @паш.иезеКтта, г. Могилев 
‚ @. спортсмены. Теперь дело за вами Е ВЕН Е нае" 
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ПОРА 








ВЫШ 


от земли 


В юности я часто 
испытывала сильные 
приступы тревоги, 
когда оказывалась 

в толпе, заходила 

в лифт или же 
вызывала скорую 
бабушке 
сердечнице: 
боялась, 
что не успев 
доехать 
вовремя. 


риятного в этом было мало, 

тревога и страх крепко порти- 

ли мне жизнь Чтобы справить- 
ся с надоедливым состоянием, начала 
выполнять известное в кругу психопо- 
гов упражнение «Место силы» 


Фо Фо Фо 05 0270 
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Так негативные мысли в моей голове 
уступали место позитивным. Из соб- 
ственного опыта знаю, что в подобные 
критические моменты важно оста- 


В КРАСКАХ жизнь 





НОГ 





\, | 


не бежать и стараться 
дышать глубоко и ровно! 

Если же в течение 

дня мне предстояло посе- 
ТИТЬ «опасные зоны», брала с собой 
бумажный пакет и в случае приступа 
дышала в него: обилие углекислого 
газа эффективно помогало снизить 
панику. 

Или повязывала на руку резинку и 
в трудный момент стягивала ее вокруг 
руки. Болевые ощущения удачно от. 
влекали от испытываемой паники. 

Со временем приучила себя и к та- 
кому полезному упражнению: вообра- 
жала максимально негативный исход, 
иными словами, когда хуже уже неку- 
да. Обдумывала эту ситуацию во всех 
«красках», мысленно оказывалась в 
самом плохом финале, прогнозиро- 
вала собственное поведение в нем и 
фюормировала план действий, отвечая 
себе на вопрос: «А что я могу сделать 
в такой ситуации? », «Может, есть еще 
что-то, что можно предпринять?» Та’ 
ким образом тренировала психику и 
по чуть-чуть повышала устойчивость 
к страху. 

Главное — набраться терпения, не 
сдаваться и неустанно работать над 
собой 


Ольга, г. Чехов 
















И. ПЕГИ Р, | 
р 















Так меня воспитали: брать на себя 
-не девочкины» Фуере — нехо- 





=" с мужчиной. самой начинать 
зэзговор, предлагать пойти куда- 
а боже упаси признаваться 
в пюбви. Бабушка называла та- 
ких — «ыскрыстая профурсетка», 
да, с буквами «ы» внутри. И так 
сложилось, что со мной знакоми- 
пись, приглашали куда-то сходить 
и признавались в любви совсем 
не те. Но долгие годы крепким 








куда чуст ревности. Прямо 





когда видела, что к нему подхо- 
дят офисные барышни, о чем-то 
компьютер, томно накручивая на 
ры покон. 





е в обаданное время, и 
я брякнула ни с того ни с сего: 
«Хочешь домашнюю котлету?» 
Так вот и познакомились. Потом 
я осмелела и предлагала ему ки. 
но, коньяк, совместный выгул со- 
бак. К моему удивлению, он на 
все соглашался. И вот сегодня я 
его невеста, сро буду женой. 











Моя а крае отар ниче- 
го не страшится, впрочем, сетует: 
„Жалко, что он тебе не отказал, 
— это была бы отличная практика 
для тебя, ведь страхи преодоле- 
вают и поведение меняют не ради 
разового успеха. А чтобы изме- 
ниться навсегда». 

Антонина, г. Минск 


СЧАСТЛИВАЯ И КРАСИВАЯ : 1 5 





фигуру визуально 
стройнее? Легко! 
Раскрываем 

топ-5 секретов, 
благодаря 
которым вы 
будете выглядеть 
безупречно 

в любой ситуации! 






















Такая модель выигрышно 
прикроет бедра, а пояс 
зрительно уменьшит талию. 
Если хотите сделать образ 
более расслабленным, 

не туфлями, а ботинками 





«Монтре» 
009-022-184 
3499Р 





ЗПор&5Пом/ — это 
территория выгодного 
шопинга: более 10 
категорий товаров. 

В ассортименте 

} ЗПор&5Пом/ — модная 
одежда, обувь, 
украшения, косметика, 
электроника и техника, 
товары для дома, хобби 
· и многое другое. 


е... 


Скидка 1000 руб. на заказы в теле- и интернет-магазине 5һор&5һом 
по промокоду КРАСОТА действует на всё (кроме бытовой техники и электроники) 
при покупке от 2999 руб. только до конца мая. 


Как использовать промокод: нии заказа в поле «Промокод» Организатор акции: 


1. Зайдите на сайт или назовите его оператору. ООО «Маркет-тв». 
мии. 5 порапд$Пом/.ги 3. Нажмите кнопку «Применить», Адрес: 109451, Москва город, 
или позвоните по телефону и стоимость заказа улица Братиславская, дом 14, 
8 (800) 707 94 88. пересчитается автоматически. эт. 1, помещ. ХІХ, офис 1$, 


2. Введите промокод КРАСОТА 4. Далее завершите оформле- ОГРН: 5177746148322, 
в корзине сайта при оформле- ние вашего заказа. ИНН 9723037680 





Покупайте на 


ТВ и онлайн 













Безупречный силуэт 

| Создать идеальную фигуру заодно 
мгновение? Легко! Если у вас в гар- 
пероое есть туора саат р бе- 




































лье с безупречной поса 
поможет красиво оформить е. 
и спрятать лишнее на талии. 
Набор трусов чац 
корректирующих ^^. 
«Сетте Колори» Т шт. Ё | 
| 009-027-159 14 
Правильный крой 3179 } а 
Зауженные книзу юбки | А 
и платья — это идеальный + | 
вариант, ее А, 2-0” 
7 


Костюм 
лия в 





Яркие акценты 
Не бойтесь крупных рисун- 
ков и объемных силуэтов. 
Такое платье не сделает 
вас больше, а напро- 
тив — поможет умело 
скрыть объемные формы 
слагорарӣ удачному фасо- „ 
у, поясу и юбке-плиссе, 





Платье 
«Сан-Паулу» ш _ 
009-019-734 


‚ 3299Р 
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\_/ Цвет сезона 

_ Черный стройнит? Да, аеще 

Б зеленый! Главное — выбирать 
насыщенный темный оттенок. 

К тому же это самый модный цвет 
сезона! А если хотите добавить 

| яркости, с этой задачей легко 
справятся красные лодочки. 





звездный 


ГРЕК 
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ӘТ Анила, ваш профес- 
сиональный путь начинал- 
ся ведь совсем в другой 


Г. м м Апась п 
гане на Финансиста 


-а в иы деа. = 
и Е и * 


уехала в германию по 
позже ПЕ) 


ЕТ = Р жа = 
в шве чаю. осеонутексь В 


СЕНТ, велась 


м яза? в | 


ЕТЕ! Гам почти С 


прораоотала по профес 


По ним местом работы 
НОКАС КН иг АгыуНы 
занималась разви 


аграрной отрасли в Ка. 
также спа Е 


захстане сени 
(913 И вдруг все измени- 


н Еч 
По ета 


Ныю-Иоркской 


рассылка из 


киноакадемии об интенсив 


ных курсах (воркиюп). не 
побоялась променять ста 
бтн зараб ток на реа 


заветной мечты, по 


заявление 


и г > г] гај 
{ла 


РЕКМТЫМе 


ние и улетела в Нньо-Иорк 


| 


ода обива 


каждого 


осле почти полі 
а пороги кабинета 
В -Казахфильме 4 
продац 


ГОК Г 


Также 


Щу" МХ нё 


ани 


ГЕ’ ] 7 и" 
грее ти і.е + ГШ 1 


опасть на съемо 


3 + ре 


шщадку, неважно на ка 
Еч ГЪ г пт 8. лат а и? геи 0 Г 4 
кую должность. с соцоети я 


на пооект =Он и 


НЗ Это был мой первый 


роект в должности асси 
Ета режиссеоа СНС 
МТ ак нЬн фи! і ки Су манти 


ыты. = 


комепия =Он и Она» 


== первый коммерческии 


„= № ж а | ы 


успех во всех казахстанских 


Г гы. р л Ж! ГЕ Д і й - 
крт 4. матах |1 #1 Пух м = | Є 1 Т 
как серчас помню свом эмО 


| 8 = Р 


ЛИВАН И КРАСИВАЯ 
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т сас 


а. й га картина 


больше зарядила и подтолк 


тобы я остава 


р № Ем | 


маня Ш" 13 МА": шр 


ра 


ботать в сериал «Домашние 
воины». далее были Ара: 
нители Солнца», затем — 


ние Ги 
К РА заняла РЕ. а ТЬ 


скрипт-супервайзера уто 


рУ т р РЫ а в. Е = 
= Ё 2 = ре ЖИС сера и 


сценарием 


мове у С па епик. ТЕ 
мА Стрит -суперваизером 
В гране. За рубежом пер 
ВС картиной Ф | агіз ые 


пева РА которая 


была представлена в 2015 
| Оду #4 -1 НОС ТРЗ теч "4 Те = 
ПОП Е е Н пер эхкала н 
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пе НЕ м Е] 


1+. Дю С. СИ е ПЕТА Ф 


Сик. Что с сейчас нй 


Г | Тр иАПАСЬ паб С} 


5 № == д вы 


гать в продакшн-ком 
ВАЕ ЕМ основанную Тим) 


Г 
мань 


ром Бекмамоетовым. (1 
в разрабо 


более 10 проектов. В этом го 


а 


у нас Ке находится 
ду планыруем снять э картин 
Привлечем звезд 


уровня именутых 


мирового 
реж СВ 


м ЕТЕ" 


ОЕ = М. Е: ерон 


Вы если за границу 
из ‚ страны, где уже стали 
знаменитой. Не страшно 
было сделать этот шаг? 


сп 


1% | Г. еры 


СТОИТ 1 уезжать именно сем 


час. Я заработала себе имя 


лобила ‚ үспеха и завела 
тельных контак тон 
имала, что 
виваться дальше. Я хотела 
снимать фильмы в Голливуде 
получит» 


ЧАТЬ | м рЫ ТЕТЫ А Гара 





Г 


Спилбергом Ро 


} узы іч Ти Б 


шила иду следом за мечтой 
и никак иначе. ‘стати 
детстве впечатлил голливуд- 


Ски! Фильм 


ШЕ ё = у ги Ете ес Е, 


еше в 


ға р 12 ЗАЛ я О уду в 
радици" 
— Каждый ОД Ъресмат 


риват 5 В а тои е 1 чт 


Как вас встретила 


7.9 Америка — друже- 
мая страна. встречает с 
остертыми ОСъяТтиями 
то касается раооты, то были 
жмчости На мема саапил 
ся огроыный поток инфор 


мации который постоянно 
необходимо «переваривать = 

(. каждым проектом все усва- 
ивалось гораздо луче. на 
пробпемах я оттачивала своо 
мастерство. Все это необхо 
Димо тоды пустить корни и 

я успеха 

Ста к Какими качествами 
должна обладать женщина- 


продюсер? 


А А "1 ТА . $] не пк гіп ра ле 


й 
Е д 


ЯТЬ пюдей на женщин и муж 





ин. кода депо касается гуи 


шег 61 Для маня ЦК Ди 4 р 


"> н 
4 . 8 1 


чеповек, которыми мо- 
жет решить любые вопросы 


Г а вн бя а № вы ч = Е, тщ 
ЛЧ обя зательно допжёен быть 


Еа 


ае рг агальным ; слим и 


продкх 


ера получается петгко 
и ненавязчиво коммун иро 
вать с ПЮДЬМиИ. то 9% у0- 
бпем поосто отпадают Важ. 
но иметь вкус. Я говорю об 


идеях Е Спи есть вк у с, чутье 
к крутым идеям, с которы: 
цы К м т } ослелать Еў Си ими 


ильм, то ты хороший про 


дюсер. Если браться за все 
идеи — ты просто растрачи- 
Вав свом СиИлЛЬ срепства 


и энергию, а в итоге снима. 


аљ п попало. Понятно 
то в киноиндустрии оольих 
мужчин-профессионалов 
ГР ар 1 Г р ГИ | О т _ 
м женщин Чо касает 
ся монщины-продюсеоа в 


#4 1! а 


мужском мира очень важно 


тержань и быть «ТОП 


Не бойтесь идти навстре 
у своим желаниям и жить 
так. как вам хочется. Не слу. 
шайте никого. Единствен- 
ный. кто знает, как вам будет 
хорош. — ЭТО только вы 
сами Вы точно знаете как 
привнести в жизнь гармо 
нию и счастье, нужно просто 
прислушаться к своему вну: 


а 
о му ГГ Ума Е 
ГЕНА у ол РА Ё. Гаж 


й ня 
самом депе — ваши друзья 
я на своем опыте это поняла 


набираецьљся сме 


у: тЫ 1-0. 
мотрицшь иы в глаза 
и греодолеваещь их. то по ту 
= тор и у С 1 пах м тебя п жпает 


вознаграждение 


=— 


ет. ш = 
А Р, & “. „Ас 


подарок судьбы, исполнение 


жед" у теѓуя Р } Е! ЕГЕ 


га амф а @ ТБ Ты ТАК 
как ты хочешь не бойтесь 


елайте первые шаги 


ведь 
жизнь одна! 

Спрашивала 

Нрина КАРКОЗОВА. 

Фото из личного архива 

Анилы Нугмановой 


МОЙ 


БАЛКОНЧ 


1 ; 
| Г] Е 
- а ы ( 
" 1 Д" Е 
ш Р т. 
Г] ТТИ т 
У да 
Г 


в. 


4 ед как говорится, и 
г ышется, и! Ды Г С н 


Так вот, в один весенний 
устроилась ‹ 
ноутбуком поработать и 
подышать свежим возду. 
с видом на Жигу. 
певские горы. Солнышко 
мягко пригревало.. Мой 


ВИП сколпьзнул 11:3 


денек я 


ХО — 


ма ец 
снег, и я увидела необыч 
ную картину. пе знаю, 
кому принадлежали эти 
следы птицам, зайцам 
или соседским кошкам 
глядел этот вытоп 


сохранившийся 


но в 
ганный ковер впечатляю 
ще. Все было, как на ла 
спеды сппетались 
одилпись, расходились 


те ж? и в жиз не 


дони 


всегда видно, куда ведет 
дорожка, как правиль 
но поступить. И лишь 
приподнявшись над си. 
гуацией «примерно на 
2 этажа», становятся от. 
четливо видны все пере- 
Гютому и го: 


пплетеныя 


ё 








ворят. что всегда нужно 
ОСТЫТЬ поразмыспить 
„Взлатеть» нал задачей 
— И все станет на свои 
места 
само. так вот это сюда! 
На балпкончик 

У каждого в жизни бал- 
кончик без условно СВОЙ 


рецение придет 


Го место. где 
ДЫ ЈМИТСЯ 
нужно на природу. Кому. 
то — просто остаться на 
кухне и несколько часов 
провести в тишине с чаш 
кой чая стараясь 
ствовать = "успЫыца 
верный путь. В 
сердце пучше слышно. И 
кстати. когда ты немного 
«над» ситуацией, 
собретаешь 
троля 


Думается и 


ча" 4? О РАТ ү 


„почув 


Ена 
И нн 


будто 


больше қон 


Алена ФЕДОТОВА 

(на Фотто), писатель, 
блогер, создательница 
«Школы для женщин», 
г. Самара. 

Фото 

Дарьи КАЧАЛОВ и 


{ ЧА ТОМА 4 4 в. РАС АВА р ] ) 


Ф.гн‹ю, ЖИЗНЬ 


Свои искрометные истории рассказывает Наталья ТРЕТЬЯКОВА, блогер, 
@паѓгегуак, г. Хабаровск 


«Горький» 
вкус детства 


Вчера муж купил 
йогурт со вкусом 
апоэ. Говорит, надо 
же пробовать что- 
нибудь новенькое 
Новенькое? 








В моем детстве на под- 
оконнике жил огром- 
ный развесистый алоэ 

по имени Алоэ. Он был 
божеством, дававшим 
эпиксир здоровья, поэ- 
тому мог позволить себе 
многое, Бесцеремонно вы- 
пирал через штору. царапал- 

ся и сбрасывал сухие листья-ветки 


куда вздумается. Однажды разорвал 


мощными корнями свой горшок и наг- 
по развалился на подоконнике, раз- 
бросав вокруг себя землю. Вел себя 
безобразно, но мои родители очень 
его почитали 

Дома царил культ Алоэ, который был 
и едой, и питьем для всех больных и 
страждущих. Самой страждущей, ко- 
нечно. была я, потому что часто болела. 
Алоэ с медом от кашля. Алоэ с медом и 
молоком от ангины, Алоэ с водой — в 
нос. Алоэ со спиртом — компресс, Его 
прикладывали к ранам и порезам, пото- 
му что он был в разы мощнее подорож- 
ника, И он был ужасно, отвратительно 





горьким. Ни мед ни мопоко не могли 
забить эту горечь Зато полезно, убеж- 
дала меня мама, отрезая очередную пе- 
чебную ветку от суккулента. 

А у подружки родители были адеп- 
тами культа каланхоэ. Рецепты те же, 
только основной ингредиент другой. не 
знаю, в чем там была польза, но болали 
мы часто и подолгу. Выжили, выросли 
Правда, любовь к суккулентам нам от 
родителей не передалась, хотя папа 
мой намекает, что пора бы уже завести 
алоэ. Часики-то тикают, дочь растет, 
того и глядишь, вырастет, так и не ис- 
пытав на себе осознанно и в полной 

Я не знаю, что такое производители 
добавляют в напитки и йогурты с алоэ, 
что он становится вкусным и сладким 

По мне, это как в водку добавить 
мед. Она, конечно, после этого станет 
страшно полезной, но по-прежнему 
останется невкусной. Да простят меня 
почитатели водки. И алоэ. Наверное, 
алоэ сейчас уже не то, что раньше 

У мужа дома не было ни алоэ, ни 
каланхоэ, поэтому йогурты со вкусом 
алоэ для него «что-то новенькое». Да- 
же как-то подозрительно, Может, его 
подбросили инопланетяне? 





СТРАШНЫЕ ДЕТСКИЕ СКАЗКИ 


Я последние несколько лет плотно подсела на детскую литературу, 
читаю и много размышляю. 


Айболита уже на чистую воду вывела, 
пи Чикатило в детстве сказку «Се- 
меро козлят»? (ТӨ бесит, упорно ис- 
правляет на «семеро козлов»). У нас 
дома это произведение в нескольких 
вариантах, и один прям впечатлил. 

Это там, где коза пришла домой, 
а козлят нет (ни одного), и она сразу 
все поняла. Пошла в лес, нашла спо- 
койненько спящего волка и вспорола 
ему живот (в кармашке фартука она 
носила мясницкий нож). Из живота 
выскочили козлята, притащили кам- 
ней, набили ими волку брюхо и заши- 
пи заново, Волк после всех этих ма- 
нипуляций проснулся и, как обычно 
после сна, решил выпить водички для 
запуска воех процессов в организме. 
Утоляя жажду. утонул в реке. Камни в 
почках тяжепье оказались? Такая вот 
нелепая смерть. «Кто утонет, купать- 
ся больше не будет... 
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и Сю 3 рф что отнести их в право- 
охранительные органы, рецмла зака. 
тит» вечеринку. тача Бл 


— то ли маньяк. то ли хозяин того 
самого рубля. 

На глазах у перепуган- а? 
ной публики он связал 
муху в лучших традици» 
ях БДСМ и, видимо, под 7 
влиянием вампирской 
саги, впился в мушиную 
плоть зубами в целях вы- 
пить всю кровь, а может _ 
пугал, чтоб деньги верну- 
о елао баа 























мысль, а не цитату из фильма 
«Родня», выдала одна моя уже 
немолодая родственница 
«Да ну! Мы же не в прошлом 
веке живем! Это раньше 
считалось, что если женщина 
не замужем, то она какая-то 
неполноценная, ущербная, 
что ли?» — не согласилась 
яи рассмеялась, вспомнив 
анекдот. 

- Ты выглядишь, как одинокая 
женщина 

Что ты имеешь в виду? 

— Слишком ухоженная, 
слишком счастливая 


Наш консультант: 


Дарьяна БОЙЦОВА, психолог, 
г. Витебск 


пожившуюся тенденцию дикту- 

ют обстоятельства. Нравится 

нам или нет, и статистика это 
не оспорит: мужчин меньше, чем жен- 
щин, и на всех их не хватает — это 
раз Тех из них, которых мы готовы 
рассматривать как потенциальных 
кандидатов, еще меньше — это два. 
пошловатую шутку о том, что каждая 
женщина достойна секса, но не каж- 
дая дважды, — и будут тоже правы 
Соотношения это не меняет. А до- 
бавьте сюда еще три — естественную 
тыре — неестественную, когда спива- 
ются. 

Вот и получается, что одиноких 
женщин становится все больше и 
больше. Притом часть из них созна- 
тепьно не идет на отношения: такие 
женщины самодостаточны и успеш- 
ны, и многие завидуют им. 

Одиночеством часто объясняют из: 
дерганность, неудовлетворенность и 
злобу женщин, которым приходится 
всего добиваться самим и не рас- 
считывать на чью-то поддержку. Быть 
женщиной и одновременно решать 
мужские вопросы сложно, и это на- 
кладывает определенный отпечаток и 
на характер, и на внешность. Но по- 
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рой, бывает, смотришь на одиноких 


подруг, и даже зависть берет: делай, 
что хочешь — фитнес, концерты, по- 
сиделки, путешествия... И ни тебе 
носков по всем углам, ни тебе алко- 
гольных ссор и бахвальства, ни тебе 
бессмысленной ревности и бытовых 
разногласий, 

Потом понимаешь, что как-то это 
тоже не так: и О ртр 
тиру, заворач ь‹ 
тать, чтобы кто-то обнял... А чувство 
надежности и защищенности, когда 
рядом сильный мужчина? И подруги с 
тако-о-ой тоской сожалеют о том, что 
когда-то не сложилось, не срослось 
и что многое бы простили сейчас. И 

оворить, и пожалеть было бы кому, 











и вместе проще квартиру оплачивать. 
Здесь срабатывает парадокс женской 
психики: если волосы прямые, то хо- 
чется вьющиеся, а если вьющиеся, то 
догадались, какие? 

Но зачастую складывается, как в 
стихотворении Юлии Друниной: 

Молчим — и каждый о своем, 

и пустотуч заполнить нечем... 

Сутулит души н нам и плечи! 

Не важно, кто тому виной, — 

В таких раздумьях мало проку... 

Остаться снова бы одной, 

Чтоб перестать быть одинокой! 

В общем, достойно, завидно или 
жалко выглядит одинокая женщина — 
зависит от нее самой. 





НАМИ НА Р — 
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Ф 2. ДОМА 








180-200 г вареной с приправа- | | 

ми и солью куриной грудки Пасха — ——— 

4 + 10 глюбых мари-. один из самых / | . Е” 
нованных грибов + 100 г важных и любимых 7” м | 
корейской моркови я ——ь - і 


160 г любого твердого 
сыра + майонез + зе- 


Курицу нарезать на мел- 


праздников. Добрый, 
светлый, солнечный 
и, конечно, 


5 шоколадных яиц типа «Киндер-сюрприз» 
130 гсыра маскарпоне (или любого сливочно- 


кие кусочки. Выложить | ТЕРТ го творожного) + 130 мл жирных сливок (33%) 
в блюдо первым споем, очень вкусный. 0,5 ч.л. лимонного сока + 0,5 ч.л. ванилина 
нанести майонезную „се. 3-4 ч.л. абрикосового конфитюра (или 3-4 кон- 
точку», затем — второй слой сервированных абрикоса, персика). 

маринованные грибы, снова Соединить сливочный сыр, лимонный сок, ванилин. Тща- 
промазать майонезом. Нарезать тельно перемешать. Предварительно охлажденные сливки 


помельче корейскую морковь Вы. 
пожить очередным слоем. опять 
слегка промазать майонезом. Затем 
— натертые яйца, майонез, крупно 
натертый сыр — последний слой 
Украсить зеленью 
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взбить венчиком или блендером, ввести в сырную смесь, перемешать 
Затем чайной ложкой заполнить массой яйца (шоколадные “скорлупки =» 
подержать в холоде) и поставить в хоподильник на 30-40 минут. После 
добавить «Ё желток — сделать небольшое углубление в спивочной массе 
заполнить его абрикосовым конфитюром (либо ломтиком консервирован- 
ного персика, абрикоса) 


Кулич 
«Если гости на диете» 
250 гтворога + 300 г молотых в кофемолке овсяных хлопь- 
ев + 80 мл молока + 2 яйца + пакетик разрыхлителя (10- 
12 г) + 2-3 ст.л. меда + 1 ст.л. лимонного сока + 1 ч.л. ва- 
нилина + изюм или курага — по вкусу + маленькая ще- 
В творог добавить лимонный сок, яйца, мед и молоко, пере- 
мешать. Хлопья соединить с ванилином, солью и разрыхли 
телем, предварительно замоченными в холодной воде или 
спадком чае и высушенными сапфеткой сухофруктами (ку- 
рагу порезать). К творожной смеси добавить овсяную, пере 
мешать 

Выложить массу в Форму (если используете обычную для 
выпечки, предварительно смазать ее маслом, если силиконо- 
вую — смазывать не нужно). Выпекать в духовке при 180 °С 
35 минут. Украсить готовый кулич по желанию: растопленным 
на водяной бане шоколадом кокосовой стружкой, измель- 
ченными грецкими орехами, сахарной пудрой 

«Дежурила» по кухне Лидия УЛАСЕВИЧ, г. Солигорск 


„ПП- РОЛЛЫ 


пробуйте простой рецепт 


душе любителям необычной 


Понадобятся плотные крупные листья салата (подойдут _. 
пистья мангольда и даже свекольные). А начинка — пол- З 
ный полет фантазии: главное — все нарезать мелкой «со- 
помкой». Я беру морковь, свежий огурец, капусту бепокочанную или 
красную, авокадо, курицу или креветки, хумус или любой мягкий сыр по 
вкусу. Пропорции произвольные. Смешиваю ингредиенты и укладываю 
начинку на лист капусты. Плотно скатываю в ролл. И все! 

Екатерина АНДРЕЕВА, нутрициолог, автор блога агосайо.дгеет, г. Москва 


НОЗАд 












СУШКА НА БУРГЕРАХ 
Я всю жизнь борюсь с лишним весом, так 
как очень люблю готовить и вкусно есть 
Перепробовала огромное копичество 
диет. Самый замечательный результат 
был у нас с мужем, когда мы подписа- 
пись на марафон Олега Зингилееского 
„Рнуыса Ттапв!оппабоп, или «Сушка на 
бургерах». Под чутким наблюдением 
куратора мы считали потребляемые ка- 
лории, ели большое количество белка 
и клетчатки, вышагивали положенные 
10000 шагов, плюс у меня были регу. 
пярные занятия боксом (наконец-то я 
нашла любимый вид спорта!). Марафон 
длился четыре месяца. Я почти достигла 


своего идеального веса, но... случилась 


пандемия Мы изопировались на даче, 
И ОТ «нечего делать» я начала каждый 
день готовить новые блюда: от запе- 
ченного в русской печи поросенка до 


подачи олпюд 


котор ЫЙ Г ШЮИЦетТоЯ по 


роду деятельности 
и врач по образованию 
Анна Грин, г. Москва, 
уверена, что идеальной 
диеты не существует, но есть 
одно-единственное золотое 
правило: «Если хочешь 
похудеть, меньше ешь и 
пы пвигайся!» 


заварных пирож. 
ных.  Забросила 
подсчет калорий 
плюс серьезно 
травмировала ко- 
пено на домашних 
тренировках, про 


спорт 
на долгое время пришлось забыть 

10 килограммов «прилипли. незаметно 

Так что временные похудательные меры 
дают результат, но зачастую с ущербом 
для здоровья и с почти обязательным от- 

катом назад 


ХОДИМ ПО ЭСКАЛАТОРУ 
Определенная система питания и дви- 
жения допжна стать образом жизни 
Стоит убрать из своего рациона весь 
фастфуд. продукты с консервантами, 
есть достаточное копичество белка 
из разных источников, растительной 








клетчатки, наладить свой сон, полно- 
стью отказаться или свести к мини- 
муму прием алкоголя. Старайтесь как 
можно больше двигаться в течение 
дня, вышагивать 8-10 тысяч шагов 
ежедневно. Где можно, откажитесь 
от передвижения на машине, забудь- 
те про лифт, если вы на метро, не 
стойте на эскапаторе, а поднимай- 
тесь по нему. Используйте для кон- 
троля своей активности приложение 
«Здоровье» в смартфонах или любые 
шагомеры, фитнес-браслеты. Ну и не 
забывайте про силовые упражнения 
два-три раза в недепю с постепенным 
увеличением нагрузки. Тут очень 
важна регулярность! 


САЛАТ «ШОПСКИЙ» 
А вот мой рецепт низкокало- 
рийного вкусного салата. Бе- 
рем два помидора, пару бол- 
гарских перцев, небольшую 
головку белого пука, свежий 
огурец. пучок петрушки, не- 
сколько маслин. брынзу, вин- 
ный уксус и опивковое масло 
— по вкусу. Лук режем тонкими 
„полумесяцами». солим и не- 
много мнем. Помидоры и огурец 
без кожицы режем на кусочки. 
Перцы запекаем в духовке (а мож- 
но на гриле). Потом все переме- 
крупно тертую брынзу (от душм, 
не жалейте, кстати, соли не нуж- 
но). нарезанную зелень и украша- 
ем маслинами 


Как держать себя в форме, 
узнавала Наталья ГЛУШКОВА, 
г, Москва. Фото из личного 
архива певицы 
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«апельсиновую 


КОРКУ» 


Попробовать избавиться 
От «апельсиновой корки» 
на бедрах, ягодицах можно 
с помощью физических 
тренировок 

Наш консультант: 





г. Москва 

‚ „=> Тренируитесь 2 раза а не- ; 
делж. Подход всегда один. По- ! 
' сле каждого упражнения обяза- ! 
| отдых. " 


Вначале сделайте разминку в течение 
8-10 минут. 

@ Прыжки со скакалкой на двух ногах 
(на мысках). На первой тренировке — 
10 прыжков, на второй — 15, на треть- 
ге (поочередно правая-левая). На пер- 
вом занятии — 10 прыжков, на втором 
— 12. на третьем — 15. далее — 18. 
Ө Лягте на пол. ноги согните в коле- 
те таз так, чтобы была прямая линия от 
плеч до копен. На первом занятии — 
6 повторений, на втором — 8, на треть- 
ем — 10, потом 12. 

©) Из положения лежа ногами имити- 
руйте вращение педалей велосипеда 
6 повторений. 

Ө Стоя, ноги широко, ступни наружу 
сначала 4, на второй тренировке — 6. 
на третьей — 8. потом 10. 








Противопоказания: 
болезни сердца. сосудов, суста- 
вов; варикоз, тромбоз, ожирение, 
болезни позвоночника, опорно- 
двигательного аппарата; головокру- 
жения, головная боль, повышенное 
артериальное давление, беремен- 
ность, менструация, травмы, недав- 
но перенесенные операции. 
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здоровье ГЕЛО 


Поговорим о таком гормоне, как мелатонин 
А точнее — о добавках с синтетическим мелатонином, 
которые сейчас набирают популярность а> 





Наш комсильтьинит” Елена АГАФОНОВА, дерматовенеролог, 
косметолог, физиотерапевт, к.м.н., автор блога 
в инстаграм @кгепит_ деғгтао0100151, г. Москва 


Гормон 


молодости 


‚ кто следит за трендами в 
области ЗОЖ, знают: мела- 
тонин — это «гормон молодо- 

СТИ». Он вырабатывается в темное 
время суток во время сна. Это 
мощный антиоксидант, ко- 
торый активно поглощает 
свободные радикалы. Как 
известно, оксидативный 
стресс — один из глав- 
ных врагов молодости 

Кроме того, мепатонин 

„омолаживает- мито- 

хондрии — главные 

Энергетические станции 

наших клеток. Вот почему 

при дефиците мелатонина 
мы не только плохо спим, но и значи- 
тепьно быстрее стареем 

Идея дополнительно принимать 

мелатонин не нова, ей почти сотня 
пет. Сегодня в США примерно 20% 
всего взрослого населения пьет 
такие БАДы. У нас мелатонин тоже 
входит в моду. Но не все понимают, 
зачем и в каких случаях его нужно 
принимать. 


Препарат убирает тревожность. не- 
гатианый эмоциональный фон, по- 
звопяет отдохнуть во сне. полноцен- 
но расслабиться 










~. Важно 
В знать, что 
у мелатонина есть 
противопоказания. Не реко- 
мендован диабетикам: снижает 
чувствительность к инсупину 
Противопоказан беременным и 
кормящим женщинам, детям до 
16 лет, с осторажностью приме- 
няется при тяжелых депрессиях 
Зафиксировано несколько слу- 
чаев аллергии на мелатонин. 
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Конечно, в идеале мелатонин назна- 
чает врач. Но он продается в сво- 
бодном доступе, и, понятно, многие 
пьют его без медицинских рекомен- 
даций. С дозировкой в этом случае 
легко ошибиться (и в большую, и в 
меньшую стороны). Доза мепатони- 
на для нормализации сна не должна 
превышать 3 мг в сутки! Чтобы не 
вызвать дневную сонливость, таб- 
летку принимают только вечером за 
попчаса до сна 

При использовании в качестве 
адаптогена во воемя смены часовых 





Для профилактических целей прини- 
мать мелатонин можно, чтобы преду- 
предить старение тканей, появление 
злокачественных новообразов 





поясов препарат принимают по З мг 
за день до перелета и в последую- 
щие 2-5 дней Максимальная суточ- 
ная дозировка — 6 мг 


ВЫБОР здоровье Ф 


Исследование крови 


на наличие инфекций (в том числе и СОҰІР) 


Наш комсультант: Анжелика ДЮВАЛЬ, диетолог, г. Москва, 
автор блога в инстаграм @апоеНка Фира! еоюд 






тер Сдается в утренние часы 
в. ротаи еи ное 





Результаты исследований на нали- 
чие инфекций зависят от периода 
инфицирования и состояния иммун- 
ной системы, поэтому отрицательный 
резупьтат полностью не исключает 


г. Омск 


Ф Доза определяется по уровню 


витамина в крови (нужно сдать ана- 
лиз). Лечебные дозы, если уровень 
ниже 30 нг/мл, около 7000 МЕ а 





реки ие Чем он 
сильнее, тем больше доза потребу: 
ется на поддержание. Она в интер- 
вале 600-2000 МЕ. 

Ө Стремиться к верхней грани- 
це референса по витамину Д я бы 
не стала, это серьезный витамин- 
гормон, у которого есть свои опас- 
ные эффекты при передозировке. 


ПРИЕМ 

+ Всю нужную дозу достаточно 
принимать один раз в день. Это 
«плавный» витамин, после приема 
его уровень в крови поднимается и 
идет вниз только к З дню. 


инфекции. На раннем этапе заболе- 
вания происходит сероконверсия (от- 
сутствие антител в острый период за- 
болевания). В сомнительных случаях 
целесообразно провести повторный 
анализ спустя 3-5 дней. 





проводить не ранее 5-7 дня с мо- 
мента заболевания, а антител 
классов КС, ІА — не ранее 
10-14 дня Это связано со 
сроками выработки анти- 





и появлением их в кро- 
ви в диагностическом 
гитре. При игнорирова- 
нии сроков сдачи ана- 
лизов результаты будут 


-—-т==.=-ю—====-- твер 


Наш консультант: Лада СТУПАКОВА, терапевт, 
клинический фармаколог, преподаватель, @ѕіиракораіайа, 


+ Принимать во время еды. Сочетать 
с пищей, богатой жирами. 

+ Держать во рту перед приемом. Это 
возможно для форм в каплях и жева- 
тельных таблетках. Компоненты слю- 


агнь покажите- 
тел иммунной системой лей липидограммы 


пища, прием алкоголя, 











атерогенности) и на уровень триггъеце- 
ридоа Уровень триглицеридов может 


оставаться значительно (до 5-10 раз) по- 
вышенным даже через несколько часов 
после приема пищи. Показатели проб 
крови, взятой натощак в разное время, 
также могут быть неодинаковыми. У не- 
которых людей уровень триглицеридов 
меняется на 40% в течение одного 
месяца. Это явление отражает 
д таболизма холестерола в 
$ организме. В итоге еди- 





алылют богатая жирами и ничное измерение не 
рр 





Круглый год, Такой режим подходит 
большинству, так как даже в сезон 
с марта по октябрь многие в офисе 
и дома, а не под солнцем, 


ВИТАМИН К, 

Стоит добавлять к витамину Д тем. у 
кого он в дефиците. Дефицит подо- 
зреваем по анализу рациона, рабо- 
те кишечника и уровню в крови К.. 


+ В шкафу. Режим сухого темного 
помещения не выше +25 °С. Замо- 
+ Берете с собой — используйте 
термокосметички В поездках не 
сдавайте в багаж. 








Есть опасности Они в основном 
связаны с возможным повышением 
кальция в крови. 

© Вам нужно решать вопросы по 
приему и дозам с врачом, если есть: 
· высокий уровень кальция в крови, 
· камни в почках и желчном пузыре, 
‚ атеросклероз, 
"если вы в менолеузе. 

(улез, 
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Говорит о важном Евгения ПАТРАКЕЕВА, 
эндокринолог, автор блога в инстаграм ' 
@раітакеера_ ет, г. Санкт-Петербург 


Пять ф 


жизнь В КРАСКАХ 






для док тора 


Это обращение 
МНОЙ 


ПОС ‚ЛЕ де вух дней 


пациента к доктору. 
) а не на ровном месте 


написанное 


записанное, а 


очень напряженного, местами 


трагического приема пациентов 


Я слушала, слушала, слу- 
шала, вспоминала себя в 
ситуации «я — напуганный 
пациент», «я — мама паци- 
ента», смотрела в глаза пю- 
дей. которые пришли ко мне 
за помощью, наткнулась на 
пост своего любимого кол- 
леги — и решила вот такое 
вот обращение соорудить 
Надеюсь. что много-много 
врачей его прочитают — и 
стены между теми, кто ле- 
чится, и теми, кто лечит, ста- 
нут еще ниже и прозрачнее 
хочу этого всей душой 

Если бы я пришла на при- 
ем к доктору, то я ему хотела 
бы сказать вот что. 


[1 «Доктор, выражение 
вашего лица, интонации 
могут повлиять на многое 


в моей жизни: решимость 
в желании беременности и 
необходимости наблюдать- 
ся регулярно. доверие к си- 
стеме медицинской помощи 
в целом и еще на огромное 
копичество решений. Пожа- 
пуйста, будьте чеповечны». 

© „Я не понимаю значения 
всех терминов, которые для 
вас — вещь привычная, Ги- 
пергликемия, фоллихкупярная 
опухопь, дневник самокон- 
троля — это может звучать 
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как абракадабра, поверьте 
Или еще страшнее» 

„Я не привыкла раз. 
деваться перед людьми, с 
которыми встречаюсь впер- 
вые или с которыми вижусь 
эпизодически. Комфортной 
эту ситуацию назвать нель- 
зя, поэтому, пожалуйста, 
предупредите меня заранее 
о том, что вы хотите посмо- 
треть на моем теле и как 
именно. Для вас это лишь 
пара фраз, а для меня — 
огромное облегчение = 
о „Обычно я терпепивее и 
понятливее, чем сейчас. Но 
нахождение в вашем каби- 
нете и боязнь услышать что- 
то опасное для себя делают 
меня не вполне мной» 

Ф -я доверяю вам. По- 
могите мне пожалуйста. 
не потерять это доверие в 
процессе общения. Найди- 
те возможность объяснить 
мне. что со мной происходит 
и что с этим делать, — пото- 
му что я очень хочу вас слы- 
шать и доверять вам» 

Спасибо огромное за 
этот текст каждому из мо- 
их пациентов, Это вы меня 
научили тому, что я знаю. И 
тому, что я сегодня написа- 
ла. И будьте все здоровы 


КАК ПРАВИЛЬНО 


ОТКАЗЬ 


С] ТАЗ рқуї 


7% 
Пах. 


распрост ра нь 2 
мечты. человек не 
задели самолк ХИ е И 
отказьвать доугим 


человеку 







ДЕЛОВЫЕ КРУГИ 
Допустим, вы риат 
и вынуждены «завернуть» 
претендента на Рае вакан- 
сию. При этом вы абсолютно 
уверены в своем решении 
— кандидат некомпатентен 
Топерь ему нужно правильно 
отказать и оставить хорошее 
впечатление о себе и о фир- 
ме. И единственный способ 
загладить «вину», вызван- 
ную отказом, — предложе- 
ние чего-то взамен тому, что 
потерял обиженный 

©) во-первых, его стоит по- 
хвалить за сильные стороны 
(ведь у человека явно есть 
нераскрытый потенциал, та- 
ланты); затем поблагодарить 
за то, что уделил вам время 


Ө во-вторых, человеку 
можно что-то предложить. 


ЕР, обучение. на кур- 
проще. И — самое гпавное 
причины для отказа должны 
быть прозрачными, объек: 
тавными 


[ Н мешает ас 
хочет, 
‚ как ни странно, 

того же характера 
Наш консультант: Игорь МЕНЩИКОВ, 
психолог, г. Москва 
т, кто боится отказов, боится отка- 
зывать и сам. В обоих случаях нужны 
решительность и уверенность в себе — и 
чтобы просить, и чтобы говорить «нет» 


ВАТЬ? 


один из самых 
ху пощать 
чтобы его УНИЗИЛИ, 


Страх 





ЛИЧНАЯ ЖИЗНЬ 

В сфере личной жизни 
страхи все те же. Добавля- 
ется ложное чувство доп- 
га: трудно отказать тому, 
кому должен — морально 
или материально. Неред- 
ко не хочется ссориться, 
потому что есть желание 
сохранить хотя бы относи- 
тельно добрые отношения 
с родственниками. Спадкая 
пожь произносится вместо 
горькой правды — и ситуа- 
ция только ухудшается 
Поэтому важно предельно 
четко обосновать причину 
отказа Например: -Я не 
пойду с тобой на встречу. 
ПОТОМУ ЧТО. ..». ИЛИ «Я не ку- 
плю тебе игрушку, потому 
что.... Самое главное, что- 
бы причина «отповеди» не 
добавляла порцию допоп- 
нительного унижения. То 
есть говорить человеку, что 
он плохой, не стоит, нои не 
нужно придумывать фаль- 
шивые отговорки 





Говорить «нет» совсем ме просто, 
но если постараться, можно сделать 
это настолько тактично и корректно, 
насколько это возможно. 
"0 
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Символ города 

после Эйфелевой башни 
Достаточно просто пройтись по Ели- 
сейским полям, чтобы понять, что есть 
города, у которых свой исключитель- 
ный шарм. Мне нравится бродить по 
старинным парижским улочкам, где 
сохранилось огромное копичество 
исторических особняков, подняться 
на холм, где расположен Сакре-Кёр 
— самая популярная базилика города 
место паломничества не столько като- 
пиков, сколько туристов из всех стран 
мира. Площадка для строительства это- 
го храма (холм Монмартр) выбрана не 
случайно. В понимании современников 
Монмартр давно и прочно ассоцииру. 
ется с богемой и определенным обра. 
зом жизни, который вели свободные 
художники. Но на самом депе назва- 
ние дословно переводится как „гора 
мучеников». именно здесь, согласно 
древним преданиям, был обезглавлен 
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первый парижский епископ 
Сен-Дени — покровитель 
французских королей 
У Сакре-Кёр было мно- 
го противников, в том 
числе известный писа- 
тель Эмиль Золя. Имен- 
но ему принадлежит 
эпитет „национальный 
торт», которым он награ: 
дил базилику. Второе попу: 
шутливое название — «белый 
СЛОН». Многие во второй полови- 

не 19 века считали это архитектурное 
строение чуждым духу Парижа и про- 
тиворечащим тем событиям, которые 
происходили во Франции Но, несмо- 
ря на нападки, собор устоял и стал 
символом города 


Рагоез, раго[е$, рагоіеѕ... 

Но для меня, конечно, Монмартр при 
мечателен не только наличием Сакре- 
Кёр, площади Тертр или Бато-Лавуар 
(-Плавучей прачечной» ) — места, где в 
свое время собирались художники с ми- 
ровым именем, в том числе и Пикассо 
Я мечтал там оказаться, потому что на 
улице дОршамп расположен особняк 
величайшей певицы ХХ века Далиды 
Артистка приобрела его в 1962 году 
и прожила в нем вплоть до своего по- 
следнего дня — 3 мая 1987 года. Имен- 
но здесь Далида приняла снотворное, 
оставила записку и покинупа этот мир 
Сейчас большинство квартир в доме 
на этой упице сдаются в аренду, в том 


г 





ИН о ПРАЗДНИК, 
КОТОРЫЙ ВСЕГДА С ТОБОЙ 





канале «! ! 511 ИЛЛИ 
рекрасных китител И 
ОЛА ВІ ЕД ТСХ и 


числе и апартаменты самой 
‚ Далиды. О ней спешащим 
\ мимо туристам напоми- 
| нает лишь табпичка на 
Е злании Но поклонники 
 Вталанта Далиды не за- 
бывают дорогу сюда 
очень часто, стоя возле 
ворот особняка, можно 
Р услышать, как кто-то ря. 
дом тихо напевает: - Рагоіеѕ, 
рагое5. рагоіеѕ слова 
самой популярной ее песни 


Меню на французском 
Париж живет своей жизнью, неспешной, 
изысканной, удивительной. Эти малень 
кие ресторанчики семейные сауа 
— не сетевые большие рестораны, 
именно семейные с очень доступной и 
вкусной кухней. Мой совет: желательно 
ходить не в туристические заведения, а 
в местные, где нет меню на английском 
или китайском языках. Здесь можно про 
чувствовать всю прелесть французской 
кухни и ощутить дух Парижа. 


Бренды и цены 
И конечно, Париж — это мода. Если вы 
подготовились к поездке заранее, то бу- 
дете приятно удивлены, потому что це- 
ны на коллекции именитых дизайнеров 
в их собственных магазинах на самых 
дорогих улицах города будут в 2-3 ра- 
за ниже, чем, например, в Москве 
Залисала Ирина КАРКОЗОВА. 
Фото из личного архива певца 


СЧАСТЛИВАЯ И КРАСИВАЯ Ф 


Ф... БЫЮТИ-КОНСУЛЬТАЦИЯ 


Планка - 


мышц: от икроножных, мышц пресса до грудных. 


Держим планку 


Наш консультант: Виктор СЕЛИЦКИЙ, фитнес-тренер, г. Минск 
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Наш консультант: Екатерина БРАГИНА, врач мануальной терапии, г. Москва, х 
автор блога в инстаграм @Ьгадіпа.Каѓіегіпа. Фото автора 





нику. Е я р 
и әәә улучшается крово- 





"нет, кожа не растянется, а да- 

же постепенно начнет уплот. 

й. няться. Очень люблю этот 

массаж как быстрый вариант утрен- 

него преображения. Конечно, эффект 

лифтинга временный, так не бывает. 
что один раз сделали — и навсегда. 


Противопоказания: 

• большие узлы и кисты щитовид- 
ной железы (бопее 1,5 см) — такие 
узлы требуют тщательного наб- 
пюдения, 

• онкологические заболевания 
покализации голова — шея, а 
также злокачественные опу- 
хопи молочной железы и пим- 
фопропиферативные болезни, 
• воспалительные или инфекци- 
онные заболевания кожи, склон- 
ность к фурункулезу, герпетиче- 
ские высыпания — до момента 
выздоровления 











28: СЧАСТЛИВАЯ И КРАСИВАЯ 


Можно выполнять: 

+ вупоре на прямых руках 

(фото 1), 

+ в упоре на локтях балоо) 
сложнее, но и: 





Техника 

Выполняйте по трем вертикальным ли- 
ниям вверх. от внутренней, средней, 
наружной части ключицы. Наклоните 
голову в рабочую сторону, захватите 
двумя руками складку на шее и начни- 
те ее перекатывать по направлению 
вверх (см. фото 1, 2). Захватывайте 
достаточно поверхностные ткани, нам 
не нужны глубокие мышцы. По каждой 
линии — по три раза. От наружного 
края ключицы идите перед ухом и обя- 
зательно заходите на височную зону. 









упражнение, которое за 40 секунд включает в работу большую группу 





ставлять собой абсолютно прямую ли- 
нию (не прогибаться в пояснице, яго- 
дицы ннз поднимать, живот не опускать 





ле, если вы ме оонай 
спортсмен, начинайте держать планку 
с 30 секунд. Старайтесь выполнить 
З подхода по 30 секунд, далее увеличь- 
те время до 40 секунд. Программа- 
максимум — 3 минуты в одном под- 
ходе. Стоять в планке желательно 
трижды в недепю. 






Особые 
указания: 
е еспи у вас кожа лица атоничная, 
без объема, то с шеи на лицо таким 
массажем переходим не чаще 1-2 раз 
в неделю. на шею выполнять можно 
через день, останавливаться этом 
спучае под нижней челюстью, не пе- 
реходя на лицо, 

» если ткани лица плотные и объем- 
ные, выполнять можно через день в 
попном объеме: шея+лицо, 

• выполнять лучше утром, 

если при массаже выраженная 
боль. это говорит о сильном напря- 
жении и отеке тканей. Начните с та- 
кого варианта: захватить складку, 
поднять от шеи или лица, подержать 
5-6 секунд, отпустить и перейти выше, 
е на особо плотных и чувствительных 
участках задержаться подольше, 

епо каждой линии проходим 3 раза 
Больше трех раз по одной линии не вы- 
полняем, не стремимся сделать за один 
приведут лишь к истончению подкожно- 
жирового слоя). не стремимся убрать 
щеки. уменьшить объем пица с помо- 
щью такого массажа. 
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ВЫБОР здоровье 


Паш комсультпамт: Диляра ЛЕБЕДЕВА, эндокринолог, 
н нутрициолог, автор блога в инстаграм @сааосіог ІеБейера, 
сайта Һрѕ://ѕахагтптогте.ти, г. Альметьевск 


КАК ЗАПУСТИТЬ 
ЖЕЛЧЬ БЕЗ ДОБАВОК: 
5 ДОСТУПНЫХ СПОСОБОВ 


Дпя начала определимся: желчь стоит | 
ипи течет? 








Ешьте жир и масла. Прошло вре- 
мя жирофобии. желчь выраба- 
гывается на жирные кислоты в блюде, 
потому что нужна для эмульгации и 
усвоения жиров и жирорастворимых 
витаминов (Д. К, А, Е). Не будет жира, 





ТЕЧЕТ, ЕСЛИ: 
» в основном прилоднятое наст- 








роение, не нужно желчи — вот так формирует- 
“приятное урчание в животе по ся холестаз (снижение выведения 
утрам, желчи) 
• С утра хочется есть. оо окон о рост бор РУНО РОТУ ` 
* чистая кожа, | Больше горечей в готоаке. н 
. регулярный, оформленный стул, і 197 Горькие травы и пряности 1 
который тонет (кинза, рукола, сельдерей, имбирь, 
· майоран, орегано, анис, куркума, , 
тимьян, тмин, павровый лист)ак- : 
СТОИТ, ЕСЛИ: тивизируют весь пищевари- 
• отсутствие аппетита по утрам, тельный котел, начиная 
* ость «„желчная» раздражитель- ' со спюноотделения А 
мость, | ‘Зоне иииовывынаьв 


Любые практики, ко- 
торые помогают диафрагме ра- 





ботать. стимулируют парасимпатиче- 





скую систему, снимают спазм 
кишечника и сфинктеров желчного пу. 
зыря. Диафрагмальное дыхание (йо- 
говское). вокал, пропевание мантр, 
медитации. а также вибсцеральный 
массаж помогают хорошему оттоку 
желчи 


• запор и читао неполного ойо. 


• миомы, ПМС, мастопатия, 

• на УЗИ: осадок. хлопья, взвесь и 
даже камни, 

® общий билирубин (пигмент кро- 
ви, один из основных компонен- 
тов желчи в организме) выше 
11 мкмоль/л, 


















Адекватное количество 
воды в течение дня. Ког- 

да организм обезвожен, 
№ он берет воду откуда смо- 


Как жет, например, из топ. 
чы да. ить стого кишечника (запор) 
желчь? из желчи (камни) или из 


Стакан горячей (50 
55 °С) воды за 15 ми- 
нут до еды. Можно поло- 
жить 2 дольки лимона и/или 
1 чл. яблочного уксуса. Горя- 
чая вода расслабит сфинктеры 
билиарной системы, а лимонная 
кислота и уксус активизируют 
образование соляной кислоты, 
которая стимулирует 


кожи (сухость) Не менее 
2-2.5 л чистой воды в день 





. ФФ. 
Внимание! 

Для людей с камнями 
в желчном пузыре 
есть нюансы. 
Прежде чем следовать 

советам, прокон- 


образование хопе- сультируй- 
цистокинина (гормо- тесь 

на, стимулирующего с врачом. 
желчный пузырь) ы 








ГА . 
"Релама 


Подпишись 
на 2-е полугодие 
2021 года 
со скидкой 19% 


индекс 


11203 





Подпишись, 
не выходя из дома, 
на сайте фо]оКа24.ги 
с любого месяца. 
А по промокоду 
5Р21 действует 
скидка 15% 


С однако, ЖИЗНЬ 


проверили себя? 


Ответы на вопросы викторины со с 


продажа картины Кало «Кор- 
ни» за 5,6 миллиона допларов. 










А) енот го или 
„Звезда Африки», — самый боль- 
№^ 5 й шой и дорогой алмаз в мире: его 
а `` масса 621,35 грамма Огранкой -дра- 
гоценного бупыжника» занимался пучший гра- 
нильщик Европы Иозеф Ашер. С задачей ювелир 
справился виртуозно — правда, от волнения Ашер 
дважды падал в обморок. 


Зин 3 ТЕР ЛӘН в осеннее 





шь а 3 н № ьа о ина 


т == а-ә шга 





туфли-десерты 
В) Крис Кэмпбелл. Ориги- 
нальная идея оказалась не- 
вероятно успешной — на- 
столько, что одна из «сладких 
парочек»- была продана за 
15 миллионов долларов. 


ҸҸ = 
В" 








Б) Мопідие бег (Моник 
Люлье). Платье так по- 
нравилось поп-принцессе, 
что она заказала и вто- 


рое — для ужина, а так: 
же наряды для своей ма- 


= Е шее Е о жены 


' тери, матери жениха и 
' пяти подружек. Брак про- 
‚ длился 55 часов и был при- 
‚ знан Ь ошибкой 


Л ка ХУ (панированный в сухарях шницель, начи- 
ненный сыром и ветчиной). 

В) Кордон блю (-голубая лента»). По одной из версий, 
на создание блюда повара из состоятельной швей- 
царской семьи вдохновили синие ленты в волосах де- 
вочек, игравших во дворе 





30 (СУЧА. ТЛИВАН И КРАСИВАЯ 












НЕ СТОЙ НОГИ 


ти пант: Майя ПУШКАРЕВА, 
психолог, бизнес-тренер, г. Москва 


О Б ©! 








баги е макгинальн храни высокую [ Ия 
мүю задачу, которую вам нра тивность при эмоциоснал 
ВвыЫгу | с Панчум і іх ! ГН Р.и 
КОТИ в овализуете „за ОПУСТОЦММИ а у вас ме 
Г | м. 1 справи 
Сч Е вом. Ри ТІ 
Е 4 і | Су ты 





А. мч 
Долгое чу 


= 
ство одиночества усили 





цему. но он тоже раоотает вает стресс и Снижает 
јанимаясь делом, которого Ваху продуктивност 

Вы ДО этого изоегали. вы од Не. тсынитесь показать 
дете чувствовать себя прс свою слабость перед 
сюессионалом, кот! и все Дртутими поделитесь 


од контрол рассказом о своих не- 


ваголах хотя Оы с одны 









Можно, + апример. С" м ПСЕ А 
аб Т Я 

| ! 14 НЫ сн 
| [ ЫА 

Ы. ЕЩЦ ариантї 
Тем ебует творче 
1 < 1% ВСскоо 

| как негатив» СМ НТ АТІ 1 

Ей і ков; 





20 л.с. 01.05 01:06 — день для 
духовных практик, уединения 

21 л.с. 02.05 02:07 — полезны 
поездки, объединение пюдей 

22 п.с. 03.05 02:48 удач- 
день для переосмысления 
прошлого, планов на будущее 
#3 п.с. 04.05 03:15 — соблю- 
даите а старайтесь 
избе олпы 
24 л л.с. ‚05.05 03:33 — займитесь сво- 
им здоровьем 

#5 л.с. 06.05 03:47 — хороший день 
для путешествии 
26 л.с, 07.05 03:58 — воздержитесь 
от активной деятельности 

27 л.с. 08.05 04:07 — хороший пери- 
од для пюбой работы, для общения со 
старшим поколениаы 

ЭВ л.с. 09.05 04:16 — благог 
для любых «земных» дел 
29 л.с. 10.05 04:25 — будьте внима- 
тельны, есть риск травм и обманов 

ЗО л.с. 11.05 04:36 — полезно 
шать дела, раздавать долги, дарить лю- 
дям радость 

ПС. 11.05 22:02 — день для самоа 
нализа Воздержитесь от активной дея- 
ТЕЛЬНОСТИ 


2 п.с. 12.05 04:49 


га 


От Пы: в 43 


Ъриятный 


"а 
день 


завРр 


преодогпеите 


сво злость, скупость и захватниче- 
ские ИНСТИНКТЫ 


2 л.с. 13.05 05:07 — займитесь спор: 
том, возможны конфликты с близкими 
л.с. 14.05 05:31 — день для актив 

х деятельности, тооговли, общения 
5 л.с. 15.05 06:05 — будьте верны сво- 
им принципам, следите за питанием 
6 л.с. 16.05 06:52 обострится ин 
гуиция. проявятся различные способ 
Ри. м 1 А 
ТЛ.С. 17.05 07:54 
повами 


- спедите за свои 


Р 
м Е 1 не 


«Очосханая и кроси» #6 Пуатье 


И и" Т. ие Ш. 


акра ТА ГЕ У ТЬ 
А | Е ГЫ Бб = 
пы ие 
тугань Кры 


рельс регистрации А 

А ерд 1" меча илат 
ж; 11 рт а Сеогюрага,г Рек 
по надэпу в сюрсе стелы иг 
ых ла ра вс ТАЪСИС ЬЕ ра ее ПТ 
п стыра л ред (Р.скл ОС) 1 


тт га 7 
Главный радактор ЯЛОВА М В Ета 
ғ Ч = тЫ Гы и Б РЫ Е "в 


СЖ ж) -гёълазаь Ан дела = Тоа = 


"утік 


ГЕ 


Гы м Ко ГЕТЕ 1 


Благопри- 


+ #9 ги 


гъ 


Распрострамитель — 


вает 
т =" - ИЛ ГИ 
По воирюс@мы достдаки 
дле 


(17 Сы 


1 


ятные дни для 
стрижки и окра- 
шивания волос 
пунному календа 
рю 


по 
2 18. 22. 24 
25 мая 


Ө л.с. 18.05 09:07 — поле 
ки, вобщении 
матепьнь 
9 л.с. 
обольщениями 
ми 

10 л.с. 20.05 11:52 — благоприятный 
день для творчества, духовных поисков 
и люови 

11 Л.Е. 21.05 13:18 — воплошайте в 
жизнь свом замыслы, хорошее время 
для начала длительного путешествия 
12 л.с. 22.05 14:46 дайте выход 
своим эмоциям сфере благотвори- 
тельности 

13 л.с. 23.05 16:17 проанализи- 
руите свом прошлые ошибки, неудачи, 


р ЧЕ, 


поозД:- 
с партнерами Оудьте вни- 


9.05 10:28 боритесь с 
обманами и иллюзия: 


агы (га | тна 
ТЕТЕ ИТЕ Рам пм м ии у Са 


дем агаа [арна ря ғ 
[ма Е'= ъ= ъч #% - и 
т ой" 


ЕТО РЕ. 


Е аата гани аи ИСИ РОЛИ еее] 


ляс ри га "шие" ъд Сі 


н а дч тта 
747 


Гри гауса 
и Слас ди 


РЕ р аге о т 


Еа Д 5 АСЕ, ГЪ САДЫ 
4:7 а л а 
ЕА #8 = 

пв бар аира 27 
и м Ы 
Гог 98Р ЁНЛЕУ м" Рае 


Жал рак 

Гаа таас. ААТА РЕДУ 2 гада" 
РА Гра 
аа А ЧЫРТ ИТТЕЙ ца 


еа. Р 


= я 
агч. 


магия жизни 3 


1 Л.С. 24.05 17:52 — хороший 

для начала пюбых важных дел 

15 лс. 25.05 19:30 — период иску- 

шений, держите себя в руках 

16 л.с. 26.05 21:08 — день гармонии 

равновесия и справедливости 

ТТ Л.С. 27.05 22:40 

пами, обретите внутреннюю свободу 

18 л.с. 28.05 23:53 будьте сдер 

жанны и благорх Зумны 

19 л.с. 30.05 00:45 — проведите вре 

мя дома 

20 п.с. 31.05 01:18 день для раз 

пичных практик, направленных на очи 

щение и тренировку Силы духа 
Татьяна БАЛАКИНА, астролог, 

г. Верхняя Салда 


пень 


‚ зЗаимиТеось ле 





10 СТИ: ет ме рая 
ваљду татаас Санг) м нови Гука 
мг м елы с выдан Дагу ров Дына 

М нажа саван чиа Е: ыы 
ъа аео с рева тав ье ИН! 
Пры начас аата чат рала чае осле 


ваг № 
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ттл ма обор зраварчае 
ара равы ДИР рн 
Ба Бя и ев раі трена рый й 
"ый МЕ 9 
лы и рари вага Снра а ре 


Реч Е Она Ша 
ГЕ грабят ГЕ 

су р мага 
іза ч. и заре ма 


шін а а Ее ы 


0 нови сту заав еы Осу 
питта а сре Пыр СРН 
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Если у вас есть отзыв, вопрос или претензия го доставке издания, позвоните нам по телефону (4812) 64-75-47 или напишите 


* на электронную почту г@ Іоюка. сот. Мы хотим. чтобы наше издание стало еще пучше благо: 


даря вам 
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